ஒம்‌. 


உணவும்‌ வாழ்வும்‌ 


ஆசிரியர்‌: ஸ்ரீ பிகு 


சரஸ்வதி சங்கம்‌ 
28, பிடாரியார்‌ கோயில்‌ தெரு 

ஜி. ட, சென்னை 
cy! 1951 


8.6. [858 \ 


க. 
உணவும்‌ வாழ்வும்‌ 


பகல ன்‌ 


Lio: Dr, S. AUDIKESAVAN 
M.B ,B.S., D.O., ௩6, 
EYE SURGEON i 
KESAVAN EYE CLINIG 
210, East Vell Stroak 
MADURAEIe J 


ஆசிரியர்‌ : ஸ்ரீ பிக்ஷு 


மொழி பெயர்ப்பு : 
உயர்திரு ௪. அய்யாசாமி பிள்ளை 


சரஸ்வதி சங்கம்‌ 
28, பிடாரியார்‌ கோயில்‌ தெரு 
ஜி. டி, சென்னை 
1951 [வலை ௫, 1-8-0 


ன்னர்‌ இயற்கை மருத்துவமும்‌ 


மருந்து 
1. மிகினும்‌ குறையினும்‌ கோய்‌ செய்யும்‌ நலோர்‌ 
வளிமுதலா எண்ணிய மூன்று, 


, மருற்துளன வேண்டாவாம்‌ யாக்கைக்கு அருந்தி 
அற்றது போற்றி உணின்‌. [பத 
3. அற்றால்‌ அளவதிந்து உண்க ௮ஃ நுடம்பு 
பெற்றான்‌ நெடிது உய்க்கும்‌ ஆற, 
4, அற்றது அறிந்து கடைப்பிடித்து மாறல்ல 
துய்க்க துவரப்‌ பரித்து 
6, மாறுபாடு இல்லாத உண்டி. மறுத்‌ எண்ணின்‌ 
ஊ௮யாடு இல்லை உயிர்க்கு, 
கக, உண்பான்கண்‌ இன்பம்போல்‌ நிற்கும்‌ 
ட்‌ பர்‌ இவ்வரசன்‌ நோய்‌, 
Ry ri வன்றித்‌ செரியன்‌ பெரிஅண்ணின்‌ 
தோயள்‌ வீன்றிப்‌ படும்‌] 
கோய்‌ காடி நோய்ஞ்தரிராடி அது கணிக்கும்‌ 
ர்‌ நிலவிய nF செயல்‌. 


க்குப்‌ வ்குவ்‌அன்வும்‌ பிணியளவும்‌ காலமும்‌ 
கற்றான்‌ கருதிச்‌ செயல்‌. 


10. உற்றவன்‌ இர்ப்பான்‌ மருந்து உழைச்செல்வான்‌ 
.. அப்பால்‌ காற்‌ கூற்றே மருர்கு. [என்று 


வ அமத ரல 
ட பண்டக அலிகர்‌ 21 ல்க 


அசி 


ஃ 
8 
2 
ட்‌) 


அலாசிரியா 


பதிப்புரை 


பல ௮ண்டுசளாக சென்னைசரில்‌ சரஸ்வதி சம்சம்‌ மச்சளின்‌ 
ஈன்மையைக்கருதிப்‌ பல தறைசளில்‌ தொண்டாற்றி வருவதைப்‌ 
பலரும்‌ அறிவர்‌. ஜன சமுதாயத்தின்‌ முன்னேற்றச்சைச்சருடி 
சல்சம்‌ செய்துவரும்‌ பணிசளில்‌ மருத்துவ சி9ச்சையே [முதன்மை 
யான இடம்‌ பெற்றுள்ளது. மருத்துவ இச்சையே ஒரு றப்‌ 
பான பணி எனச்க௬. சங்சம்‌ உழைத்து வருன்றது, 


இச்சங்கம்‌ பலதிற நூல்களை அவ்வப்போது வெளியிட்டு 
வருகின்றது, “(உணவும்‌ வாழ்வும்‌? என்ற இர்தூல்‌ அருள்திரு 
ஸ்ரீ பிஷாுசுவாமிசளால்‌ இயற்றப்பட்டது. சுவாமிகள்‌ பல 
ஆண்டிெகெளாக சங்கத்தின்‌ தலைவராக இருந்து வருகின்றார்‌. இவ 
ருடைய பேருதவியைக்கொண்டே யாம்‌ மருத்தவம்‌ முதலிய 
பணிகளைச்‌ செய்துவருகின்றோம்‌. 


சுவாமிகள்‌ ஆங்கில மருத்துவத்தில்‌ சேர்ச்சிபெற்றவர்‌, பல 
ஆண்டுகள்‌ ஆயிரச்சணக்கான நோயாளிசஸிடத்தில்‌ பழயெதன்‌ 
பயனாக ஆங்கில மருத்துவமுறை உண்மையில்‌ வந்தநோயைத்‌ 
நிர்ப்பதற்கும்‌ நோயைத்தடூப்பதற்கும்‌ அனுகூலமாக இல்லை 
என்ற முடிவிற்கு வந்தனர்‌. எவ்விதத்திலேனும்‌ பிணியாளிகளுக்‌ 
குத்‌ தொண்டுசெய்து பீணி£ர்க்கும்‌ கோக்கக்கொண்டு ஆயுர்வேத 
மருத்துவ நூல்களைப்‌ பரிசோதித்து, அவற்றிலுள்ள அண்ணிய 
கருத்துக்களைக்‌ கைக்கொண்டு, பல வைத்தியசாலைகளை, ஈடத்திவரு 
இன்றார்‌. இதன்பயனாக ஈமது பழைய ஆயுர்வேத வைத்திய 
முறையே இறந்ததென்‌ றம்‌ அதிலும்‌ ஆயுர்‌ வேதத்தின்‌ சாரமாக 
'இச்திய இயற்கை வைத்தியமே ஒரு உயர்ந்த வைத்திய முறை 
என்றும்‌ ஒர்முடிவிற்கு வந்தார்‌. சுமார்‌ 20 ஆண்கெளாக 
இயற்கை வைத்தியமுறையையே கையாண்டு வரு8ன்றார்‌. 


iv 


வைத்தியசாலைகளில்‌ பிணியாளிகளுக்குத்‌ தொண்டு செய்வ 
இல்மட்ம்‌ இருப்தியடையாது நூல்கள்‌, அண்டப்பிரசுரங்கள்‌, 
பிரசாரம்‌, மறாத்துவப்பாடபோ,தனை, மூலமாகவும்‌ சொண்டுசெய்து 
வருகின்றோம்‌, பயிலும்‌ மாணவர்களுக்கு சங்கம்‌ வெளியிட்டுள்ள 
““இசிச்சாமிறாதம்‌? 6 ஆரோக்ெ நூல்‌ ?? “சரிரதத்துவம்‌?? “£ சரீர 
பரிசோதனை  “பூதார்த்த குணபோதினி ?? 1 தனக்குத்தானே 
வைத்தியன்‌? என்னும்‌ நூல்கள்‌ பாடபுத்தகங்களாகப்‌ பயன்படுத்‌ 
சீப்படுசெறன. 

பல ஆண்கென்‌ ஆராய்ச்சி செய்ததன்‌ பயனாகவும்‌ பிணியாளி 
களுக்கு சிசிச்சை செய்து வந்ததன்‌ பயனாகவும்‌ சிூச்சையில்‌ 
உணவு சிகிச்சையே ரறெந்தது.என்ற முடிவிற்கு வம்து 4! உணவும்‌ 
வாழ்வும்‌? என்னும்‌ இச்ரிறந்த நால்‌ இயற்றப்பட்டது. 'பதார்த்த 
ருணபோதினி ' என்ற நூல்‌ லெ மாற்றங்களுடன்‌:இருத்தமாச 
எழுதப்பட்டூடர்‌ நூலின்‌ நான்காம்‌ பாகமாசச்சேர்க்சப்பட்டுள்ள த. 

ஆங்லெத்தில்‌ இயற்றிய இக்நூலை ஈல்ல தமிழ்ஈடையில்‌ 
செனிவாச மொழிபெயர்த்து உதவிய கோயமாத்தார்‌ ஆரியர்‌ 
உயர்திரு ௪, அய்யாசாமி பிள்ளை அவர்களுக்கு ஈன்தி செலுத்து 
இன்றோம்‌, இந்நூல்‌ வெளியிடத்துணைபுரிக்த இரு. கா, இராஜ 
கோபால்‌, 8, 0௦0. அவர்களுக்கு எமது ஈன்றி உரித்து, 

இப்பதிப்பில்‌ குற்றங்குறைகள்‌ இருப்பின்‌ அவற்றைத்‌ 
தெரிவிக்கும்படி. வாசகர்களைச்‌ கேட்டுக்கொள்ளு என்றோம்‌, 


சென்னை, } வி, வேணு3நாபால்‌ பின்னை 


7—1—1951 செயலாளர்‌ 


சாஸ்வத சங்கம்‌ 


எண்‌ 


1. 


பொருளடக்கம்‌ 
பொருள்‌ 
முன்னுரை 
இயற்கையும்‌ உணவும்‌ 
இயற்கையும்‌ அதன்‌ விதிகளும்‌ 
மணித உடல்‌ 
உணவும்‌ அதன்‌ ஆராய்ச்சியும்‌ 
வேகவைக்கா,த உணவு 
வெந்த உணவு 
விரும்பத்தக்க, விரும்பத்தகாத உணவும்‌ 
பானமும்‌ 
எப்பொழுது உண்ண வேண்டும்‌ ? 
எவ்வாறு உண்பது ? 
நோய்க்குச்‌ காரணம்‌. 
கோய்க்கும்‌ கோய்‌ இன்மைக்கும்‌ குறிகள்‌ 
சோய்‌ நாடி யறிதல்‌ 
ச்சை — தற்காப்பு 
ச்சை -- மருந்து முறை 
உபவாச ச்சை 
உணவும்‌ நோயும்‌ இரிதோஷமும்‌ 


இரண்டாம்‌ பாகம்‌ 
நோயும்‌ உணவும்‌ 
கோயும்‌ உணவும்‌ 
பத்தியம்‌ 
மலச்சிக்கலும்‌ தலைவலியும்‌ 


பக்கம்‌ 


yiii—xii 


60 


66 
68 
10 


காய்ச்சல்‌, பசியின்மை, வாந்தி, வயிற்றுப்போக்கு, 


வயிற்றுக்கடுப்பு, அஜீரணம்‌, 
இரத்தம்‌ வடிதல்‌ 


௪௪௯ 


72 


3. 


vi 


வாதம்‌, குலைசோய்‌ 


பக்கம்‌. 


TA 


மேக வெள்ளை ரோய்‌, சிறு மீர்‌ அசங்களின்‌ அழற்ி, 


சிறுகீர்‌ குறைவு, மூத்திரத்தில்‌ ஆல்புமின்‌, 


மூத்திரத்தில்‌ பாஸ்பேட்‌, மூத்நிரப்பை கோய்‌, 


மூதீஇிச.கீடில்‌ மணல்‌ 
மேக கோய்‌, குஷ்டம்‌, சரும கோய்கள்‌ 
ஷயம்‌. 2 
நீரிழிவு 
மனச்கோளாரும்‌ ஈரம்புக்சோளா றும்‌ 
பலக்குறைவு, நொய்க்குப்பின்‌ உடல்‌ 
தெறும்‌ நிலை 
கருப்பம்‌ 


பிள்ளைப்பேறு 


மூன்றாம்‌ பாகம்‌ 
உணவுக்குத்‌ துணைக்‌ கருவிகள்‌ 
எனிமா 
குடான ஒத்தடம்‌ 
ஈர ஒத்தடம்‌ 
மட்‌ பூச்சு 
மட்‌ குளி 
குரிய ஒளிக்குளி 
நீராவிக்‌ குளி 
தொட்டிக்குளி (தண்ணீர்‌) 
தொட்டிக்குளி. (வெக்நீர்‌) 
யோக ஆசனம்கள்‌ 
மூச்சடச்சல்‌ 


75 


15 


81 
82: 
83 
82 
83 
88 
84 
84 
85 
86 
86. 


1. 


21, 
22- 


28. 


vil 


நான்காம்‌ பாகம்‌ 


உணவு முதலியவற்றின்‌ குணம்‌ 


மனம்‌ 

அய காற்று 

தாய தண்ணீர்‌ 

வெப்பம்‌ 

களிமண்‌ 

இஞ்சி 

கடுக்காயும்‌ இரிபலமும்‌ 

நிலாவரை 

நெருஞ்சில்‌ 

கரிசலாங்கண்ணி 

ஆமணக்கம்‌ 

வேம்பு 

தாணியங்கள்‌ 

காய்கள்‌ 

பழங்கள்‌ 

ளை 

கிழங்கு 

மசாலை 

பருப்பு அல்லது சொட்டை, தேங்காய்‌, 
நிலக்கடலை : 

சர்க்சரை, வெல்லம்‌, தேன்‌ 

பால்‌, தயிர்‌, மோர்‌, வெண்ணெய்‌, கெய்‌ 

சோற்றுப்பு 

வெங்காரம்‌ 


100 
101 
102 
103 
105 
106 
107 
108 
108 
109 


111 
112 
113 
115 
116 


முன்னுரை 

அறிஞர்‌ பெருமக்கள்‌, மக்கள்‌ தொகுதிக்குத்‌ தொண்டு செய்‌ 
வதில்‌ உள்ளல்‌ களிகூர்ந்து தங்களது ஆற்றலையும்‌ காலத்தையும்‌,. 
எம்‌ கடன்‌ பணிசெய்து கிடப்பதே" என யாதொரு பிரதிப்‌ 
பயனையும்‌ எதிர்பாராது பணிபுரிரது வருகன்‌ தனர்‌. தங்களே 
யொத்த மக்கட்குலத்தன்‌ உண்மையான இன்பத்தையே அவர்கள்‌ 
குறிக்கோளாகக்‌ கொண்டிருக்கன்‌ றனர்‌. இத்தகைய தொண்டு 
தான்‌ இறைவன்‌ மாட்டுச்செய்யும்‌ வழிபாடு என்றும்‌ அவன்‌ 
பால்‌ காட்டும்‌ அன்புடைமை என்றுங்கறாதினர்‌. இத்தகைய 
திறாப்பணியில்தான்‌ ஞானமும்‌ முத்தியும்‌ கைகூடுகின்றன. 
இக்குத்தான்‌ இறைவலை உணரும்‌ உணர்ச்சி மிளிர்கன்றது. 
இவ்வாறு செய்யும்‌ தொண்டின்‌ வாயிலாக ஒருவன்‌ இறை௨ளைப்‌ 
பல்வேறு வடிவத்தில்‌ நேருக்கு மேமாகக்‌ காண்கன்றான்‌. 
கோயுற்றவருக்கும்‌ வற னமையுற்றவறாக்கும்‌ வேண்டிய உதவீயை 
ஒருவன்‌ செய்வான்‌ என்னில்‌ அவன்‌ கடவுளை அறியும்‌ முயற்சி 
யில்‌ ஈடுபடவும்‌ வேண்டுமோ? அவன்‌ தரித்திர மாரணனை 
கேருக்கு கேரரகவன்‌ றே காண்க&ன்றான்‌. 

உ௨&ல்‌ சமய; தொண்டு, சழமூகத்தொஸ்டு அரசமல்‌ 
தொண்டு, கல்வீத்தொண்டி: முதலிய பல்வேறு பணிகள்‌ உண்டு. 
இம்தூலாசிரியர்‌, வாழ்க்கைக்குரிய அறும்‌ பணிகள்‌ எவற்றையும்‌ 
புறக்கணிக்கும்‌ இயல்பிடையவர்‌ அல்ல வென்றாலும்‌, கோயாளி 
களின்பால்‌ ஒரு தனிப்பட்ட கவனத்தைச்‌ செலுத்துவதல்‌ 
அவருக்கு ஆர்வம்‌ மிசவுண்டு. மோயாளிகளுக்குச்‌ செய்யும்‌ 
தொண்டின்‌ வழியாக அவர்சனைக்குறித்துத்‌ தொடர்ச்சியாக 
அரரய்ச்சி செய்குள்ளார்‌. மேல்‌ நாட்டு மருத்துவ முறை. 
வன்மையற்ற தென்றும்‌, உடலுக்குத்‌ தீக்கஉழக்கக்கூடியதென்‌ 
ஆம்‌ அதன்‌ கோட்பாடுகளும்‌ கச்சை முறையும்‌ சாஸ்திரத்திற்கு 
ஒத்தவைமெனல்‌ கூறப்பட்டிருப்மீனும்‌ அவை பலமற்றவை 
யென்றும்‌ தெளீவாகக்கண்டு பிடிக்கப்டட்டுள்ளன. ஆயுர்வேத 
முறையாலும்‌ சித்தமருத்துவ முறையாலும்‌ மருந்து தரும்‌ முறை 
கோயாளிக்குத்‌ 8ீக்ழைப்பதாகத்‌ தெற்றெனப்‌ புலனாயுள்ளது. 
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மருந்து என்று இம்மறாத்துவமுறைபற்றி இங்கே குறிப்பிடப்‌ 
பட்டதெல்லாம்‌ பாஷாண மருக்துகளையேயாகும்‌. மருந்தாகவும்‌ 
உணவுப்‌ பொருளாகவும்‌ பயன்படுத்தக்கூடிய சாதாரண 
திங்கற்ற மூலிகைகளையல்ல. 4 

மருந்துகள்‌ பயனற்றவை யென்றும்‌, தெளிவாகத்‌ தீமை 
பயப்பவை யென்றும்‌ தெரிந்ததும்‌, மருந்தைக்‌ காட்டிலும்‌ சிறந்த 
முறையில்‌ கோயைப்‌ போக்கவல்ல வழி வகைகளைக்‌ கண்டு 
டிக்கும்‌ முயற்சிகள்‌ பெரிதுங்கையாடப்பெற்றன. இந்திய 
இயற்கை மருந்துவ முறையின்‌ அடிப்படைக்‌ கருத்துக்களை 
நுணுக்கமாகக்‌ கற்றுத்‌ தாம்‌ கற்றதை நோயாளிகளின்‌ வகையில்‌ 
பொருத்திப்‌ பார்க்கத்தலைப்‌ பட்டனர்‌. இபற்கை மருத்துவ 
முறையாகச்‌ செய்த பலவகைச்‌ சோதனை வழியாக உணவு 
முறை மிகமுக்கியமானது என்று தெரியவந்தது. அதுவே 
யன்றியும்‌ நிர்‌, மண்‌, சூரியஒளி, நீராவி, உடற்ப.பிறசி முதலிய 
மருத்துவ முறைக்குரிய வேறு முறைகளும்‌ சிறந்தவையென 
இடம்‌ பெற்றுள்ளன. ஆனல்‌ அவை நேர்மையான உணவோடு 
பொருந்தியடைய வில்லை யென்றுல்‌ சிறந்த மண்மையைத்‌ தரக்‌ 
அடியனவாய்‌ இருக்கமாட்டா. கோயைக்‌ குணமாக்குவதில்‌ 
உணவு மிகமுக்கியமான கருவியாகும்‌. மற்றையவைகள்‌ எல்‌ 
லாம்‌ துணைக்கருவிகளேயாகும்‌. சிலநோய்களுக்கு உணவு 
ஒன்றே பிணிதீர்க்கும்‌ மருந்தாகப்‌ பயன்படுகின்றது, 


உணவு ஒன்றே மோய்தர்க்கும்‌ முதற்காரணமாயிருக்கு 
மானால்‌ நேர்மையான நெறியில்‌ அரும்பெரும்‌ தொண்டினைத்‌ 
துன்புற்றமக்கள்‌ தொகுதிக்குத்‌ தாம்‌ செய்யக்‌ கூடுமென்று 
ஆசிரியர்‌ கருதுகின்றார்‌. இத்தகைய உணவு மருந்தே எல்லே 
ருக்கும்‌ எளிதில்‌ இடைக்கக்‌ கூடியதாய்‌ எல்லோரும்‌ ஒரு முக 
மாக விரும்பி ஏற்றுக்‌ கொள்ளக்‌ கூடியதாயிருக்கும்‌. இவ்வுணவு 
மருந்து மலிவானது. இமை குறைந்தது. எக்குங்கடைக்கக்‌ 
கூடியது. உணவே நேர்மையான மருந்தாகு மானால்‌ விலயதிக 
மான மருந்துகளைத்‌ தூரகாடுகளிலிருந்து காடவேண்டியதில்லை.. 
பாஷாண மருந்துகளால்‌ விளையும்‌ பலூக்கல்களைத்‌ தீர்த்துக்‌ 
கொண்டிருக்கவும்‌ வேண்டியதில்லை. . ஒவ்வொருவரும்‌ நோய்க்கு. 
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ஏற்ற மருந்தைத்‌ தரமே தெரிம்து கொள்ளக்கூடும்‌. நோய்கண்‌ 
டால்‌ கவலைப்படவேண்டியதுமில்லை. நோயாளியும்‌ சுற்றத்தாரும்‌ 
தாமே. மருத்துவர்களாகப்‌ பணியாற்றலாம்‌.'“மற்றவர்கள்‌ இன்பு 
இுங்கரல்‌ யானும்‌ இன்புறுகன்றேன்‌?' என்பதன்‌ உள்ளுறை 
பெசறாளை உணவுத்‌, திட்டம்‌ விளக்கி விடுகின்‌ ற.து. ்‌ 

கோயைக்‌ கையாளும்‌ வகையில்‌ உணவை யொட்டிய எதிர்‌ 
வாத மொன்றுண்டு. *(நீலைமை மாறியிருக்கிறது, விருப்பும்‌ 
மனப்பான்மையும்‌ மா றி நிற்கின்றன. தங்கள்‌ கோய்களை 
உணவுல்கட்டுப்‌ பாடின்‌ றியே போக்கவேண்டும்‌ என்னும்‌ மனப்‌ 
போக்கருடையோராய்‌ மக்கள்‌ மாறி நிற்கின்றனர்‌. ஆங்கில 
(Allopathy) வைத்திய முறையறிந்த மருத்துவர்‌ உணவுக்கட்டுப்‌ 
பாடின்‌ றி சோயைக்‌ குணமாக்கவே இங்‌ ஜருக்கன்றனர்‌; பெரும்‌ 
யான்மையான மக்கள்‌ தங்கள்‌ சுவைக்கனிய உணவைத்‌ துறம்‌ 
திறாக்க விறாம்புவதில்லை யாகையால்‌ இரந்த உணவுத்திட்டம்‌ 
மோயாளிகட்குச்‌ சிறிதும்‌ பயன்படாது? என்று இவ்வா.று 
வாதிடுவோரும்‌ இருக்கின்றனர்‌. ஆசிரியறாக்கு இந்தத்‌ துறையில்‌ 
அம்ச்த ஒனுபவழுண்டு, . பட்டினி டப்பதையும்‌ உணவுக்கட்டுப்‌: 
பரட்டையுவ்‌ சேட்டு மருள்‌ ன்றனர்‌ மக்கள்‌. உணவுக்கட்டுப்‌ 
பா ட்டால்‌ வலையும்‌ சிறந்த மன்மைகளை உணரும்‌ மக்களும்‌ சிலர்‌ 
இருக்கன்‌ றனர்‌. ஈரளடைவில்‌ நீல்மை நன்மையைநமாடிமாறும்‌ 
என்பது ஆசிரியரது துணிந்த நம்பிக்கையாகும்‌, 


பாஷாண மருந்துகளைக்‌ கொடுக்கும்‌ ஆங்கில (Allopathy) 
மருத்துவரும்‌ அத்தகைய ஏனைய மருத்தவருமே சரியான 
மருத்துவரென்று கறாதப்படுன்‌ றனர்‌, அவர்கள்‌ தமது மேற்‌ 
போக்கான தற்காலிக சாந்தி செய்யும்‌ வைத்திய முறையைக்‌ 
கொண்டு மக்களைத்‌ தவறானவழியில்‌ எவுகன்‌ றனர்‌. இந்த மருத்து 
வல்‌ கூட்டத்தினர்‌ கேரான சிகிச்சை முறைக்குத்தடையாக இருக்‌ 
இன்றனர்‌. இந்த மருத்தவ முறையால்‌ விளையும்‌ தயபயன்‌ களை: 
எடுத்துக்கூறிப்‌ பொது மக்களைத்‌ செளிவீக்க வேண்டும்‌. 
காளடைவில்‌ மல்கள்‌ மல்லறிவு பெறுவர்‌ என்பது திண்ணம்‌. 


மருக்குகளைப்பதற்றியும்‌ உணவைப்பற்‌ நியுக்கூட இவ்வுலகில்‌ 
அல்கள்‌ நீிறைக்து &டக்கன் டன. அசையால்‌ உணவைம்‌ 
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பற்றிப்‌ பின்னுமோர்‌ நூல்‌ எதற்கென்னும்‌ வின்‌ எழலாம்‌. 
உண்‌ மையே, மருந்து, உணவு முதலியவைகளைப்பற்றி நூல்கள்‌ 
இருக்கின்‌ றன. அலல்‌ அவைகள்‌ ஏழை இர்திய கோயாளிகம்குத்‌. 
தகும்‌ தனவயல்ல. -பெறாம்பான்‌்மையானவை ஆய்கில மருத்துவ 
மு தயை அடிப்படையாகக்‌ கொண்டு எழுதப்பட்டுள்ளன. 
அவை ஏழை இந்திய கோயாளிகளின்‌ பிணியைப்‌ போக்கு 
வத ற்குப்பயன்‌ படுவனவல்ல, சில நூல்கள்‌ வியாபார முறையில்‌ 
எழுதப்பட்டுள்ளன. அவை ஏழைகளுக்கு ஆகா. ஒரு ஐரோப்பி 
யனுக்கோ அமெரிக்சனுக்கோ பயன்‌ படுமு றையில்‌ சில நூல்கள்‌ 
உள்ளன. அனல்‌ வற்றால்‌ இர்தியனுக்கு யாதொரு பயனு. 
மில்லை. சில நடையுறையில்‌ ௮மைக்கமுடியாத கருத்துக்களும்‌ 
கோட்பாடுகளும்‌ ஒடங்கியவைகளே யாகும்‌, இவற்றின்‌ 
சிரியா சீலர்‌ இந்தியாவின்‌ பொருளாதார நிலைமையைத்‌ 
தெளியத்‌ தவறியவர்கள்‌. இந்தியாவின்‌ வறுமைக்கும்‌ மேனாட்டு 
உயர்‌ வாழ்க்கைக்கும்‌ சிறிதம்‌ பொருத்தமில்லை, 


தனீப்பட்ட ஒரு கோயாரளிக்ுச்‌ சகிச்னச செய்வதிலோ 
மருந்துச்‌ சாலைகளையும்‌ மருத்துவச்சாலைகளையும்‌ ஈடத்தவதிலோ 
சிக்சன முறையைத்‌ தக்கவழியில்‌ கையாள வேண்டும்‌. வறுமைப்‌: 
பிணியில்‌ ௮டிபட்டு உழல்கீன்‌ ந இந்திய மக்களுக்குப்‌ பொதுவாக 
உணவுப்‌ பொருள்களாகவுள்ள இர்தீய வீட்டு சைம்பருந்தகளே 
உதவக்‌ கூடியனவாகும்‌. ஏழ்மையில்‌ வாடும்‌ இந்தியறாடனே 
கலந்து அவர்கள்‌ நில்மயை உள்ளவாறு அறிந்த நூலாசிரியர்‌ 
களே நோயாளிகளின்‌ துன்பத்தை நீக்கல்கருவியாவார்கள்‌. 
இந்திய பனை வாழ்ச்சைச்‌ சிக்கனத்தை அடிப்படையாகக்‌ 
கொண்டு இந்திய நோயாளியின்‌ உணவு முறையைப்‌ ப்ற்றி 
எழுதிய தூல்களே நொந்த வருந்திய மக்கள்‌ தொகுதிக்குத்தக்க 
முறையில்‌ தனிப்பயன்‌ அளீக்க' வல்லன என்பது தெளிந்த 
உண்மையாகும்‌, இந்த உண்மையை மேற்கொண்டு ஆசிரியர்‌ 
இம்சதூலை வெளிப்படுத்த முன்‌ வந்துள்ளார்‌. இந்தியனுக்குரிய 
ஊக்கத்தோடு இந்திமனுக்கு என்று இர்‌.நூல்‌ எழுதப்பட்டது 
என்றால்‌ இந்திமனல்லாதானுக்கு இது பயன்‌ படாது என்பது 
பொருளல்ல. இது இம்தியனுக்குப்‌ பயன்படுவதோடு ஐரோப்பி 
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யனுக்கும்‌, அமெரிக்கனுக்கும்‌, னணுக்கும்‌ அல்லது ஜப்பானி 
யனுக்கும்‌ பயன்படும்‌ என்பது ஒருதலை, விருப்பமுண்டானால்‌ 
செல்வக்தன்‌ ஏழை: யின்‌ முறையால்‌ மன்கு வாழக்கூடும்‌, 
பொருள்‌ கெறாக்கடி காரணத்தால்‌ எழை செல்வம்தன்போல்‌ 
'வாழ்வதென்பது எ ன்றும்‌ இயலா தன்றோ | 


இந்தியருக்குள்ளாகவே வாழ்க்கை நிலையை மேல்நாட்டாறாக்‌ 
கொப்ப உயர்த்தவேண்டும்‌ என்னுங்கருத்துடையவர்கள்‌ இல்லா 
மற்ஃபாகலில்லை.. மக்களிடையில்‌ சிறந்த முறையில்‌ வாழ்க்கை 
மிளிர்வது மிகவும்‌ விரும்பத்தக்கதே. ஆனால்‌ அவர்கள்‌ வருவாயை 
அதிகப்படுத்தும்வழிதான்‌ எவ்வாறு ? அரசியலார்‌ குடிமக்களது 
மேம்பாட்டில்‌ அக்கறை கரட்டாதவரையில்‌ அவர்கள்‌ வருவாய்‌ 
அதிகப்படுவது என்றும்‌ இல்லை. வருவாய்‌ உயராதவரையில்‌ 
வாழ்க்கை நிலையை உயர்த்த நினைப்பது மூடத்தனமேயாகும்‌. 
மந்தியப்‌ பொருளாதாரச்சிக்கலை விடுவித்தற்குவேண்டிய ஒவ்‌ 
வொருவசதியும்‌ கைகைடிம்வரையில்‌ நடைமுறை.பில்‌ உள்ள 
வாழ்க்கைத்திட்டீத்தோடு பொருந்தி வாழக்‌ கட்டுப்பட்டுள்ளோம்‌. 

இந்த உண்மைகளை முன்னிட்டுச்‌ சிறப்பாக கொந்துவருந்தும்‌ 
எளியோருக்கென்றே தொண்டாற்றும்‌ ஊக்கத்துடன்‌ இத்தகைய 
கோர்நால்‌ வேண்டுமென்பதை ஆசிரியர்‌ உணர்கன்றார்‌. 

பாமாரும்‌ மருத்துவரும்‌ ஆய ஆண்களும்‌ பெண்களும்‌ இம்‌ 
தாலைப்படிக்து அவர்களது கருத்தைத்‌ தெரிவிக்கவேண்டுமென்று 
வேண்டிக்கொள்ளப்படுகின்றனர்‌, நொக்கமக்களுக்கு மேலும்‌ 
கல்லமுறையில்‌ தொண்டாற்ற அவர்‌ தம்‌ கருத்துக்கள்‌ பயன்படும்‌." 


நூலாசிரியர்‌. 


ஓம்‌ 


உணவும்‌ வாழ்வும்‌ 


1. இயற்கையும்‌ உணவும்‌ 

கடவுளென்றும்‌ தன்வயத்தனென்றும்‌ இயற்‌ 
கையென்றும்‌ இன்னும்‌ நூற்றுக்கணக்கான பெயர்‌ 
களால்‌ வழங்கப்படுசன் ற எங்கும்‌ பரவியுள்ள ஆன்‌ 
மாவுக்கு முற்றுமுணர்க்த முழுமுதலுக்கு, சர்வாண்‌ 
டஙகளையும்‌ படைத்துக்‌ காத்துவரும்‌ பரம்பொரு 
ளுக்கு என்‌ வணக்கம்‌ உரித்தாகுக! அவனே 
உள்ளிருந்து ஒவ்வொரு பொருளையும்‌ ஆட்டுவிக்‌ 
கின்ற உயிர்‌. அவனே ஆன்மா, அவனே 
இயற்கை; அவனே உள்ளும்‌ புறமும்‌ எங்ஙணும்‌ 
பரவிப்படர்ம்துள்ளவன்‌; ஒவ்வொரு பொருளையும்‌ 
நடத்துகன்‌ றவனும்‌ அவனே; இன்பமும்‌ துன்ப 
மும்‌ ஆக்குபவன்‌ அவனே. நோய்க்கும்‌ நோயின்‌ 
மைக்கும்‌ அவனே பொறுப்பாளி; அவனே ௮ணு 
வினுள்‌ அணுவாய்‌ அண்ட மனைத்திற்கும்‌ ஆருயி 
. சாய்த்‌ திகழ்பவன்‌; அண்ட கோளத்தின்‌ உயிரின்‌ 
சூத்திரம்‌ அவன்‌; அவனை யொட்டியே எல்லா 
உயிரும்‌ ஒளிர்கின்றன ; வாழ்கின்றன. அவனின்‌ 
றேல்‌ அனைத்துயிரும்‌ தம்‌ உயிர்‌ மாடியை யிழந்து 
விடும்‌. - 

படைப்பின்‌ விக்தைதான்‌ என்னே! படைப்‌ 
பின்‌ நுண்ணறிவுதான்‌ எத்தகையது ! இப்படைப்‌ 
புத்தான்‌ என்ன? பரம்பொருளின்‌ தோற்ற 
மன்றோ! இரம்தத்‌ தோற்றத்தின்‌ கடம்தபேரறிவை 
எவர்தான்‌ நினைத்துணரக்‌ கூடும்‌? இர்த இயற்கை 
யுக்தான்‌ என்ன! அந்தப்‌ பரம்பொருளின்‌ உருவமே 
யன்றோ ! 


2 உணவும்‌ வாழ்வும்‌ 


பலவலசுப்பட்ட தத்துவ நெறிகள்‌ உள. ஒரு 
சாரார்‌ இயற்கை அல்லது பிரறொதி, கடவுள்‌, 
ஆன்மா அல்லது ஜீவன்‌ என்பதினின்‌ றும்‌ முற்றும்‌ 
வேறு பட்டது என்று வாதிப்பார்‌. மற்றொரு சாரார்‌ 
இயற்கையும்‌ ஆன்மாவும்‌ வேறுபட்டன வல்ல, 
ஒன்‌ 8றயாம்‌ என்பர்‌, அவரவர்‌ தத்தம்‌ முறையில்‌ 
வாதஞ்செய்வார்‌; அவரவர்க்குச்‌ சார்பான ஆதர 
வும்‌ உண்டு அவற்றைப்‌ பற்றி ஈமக்கு யாதொரு 
விவாதமும்‌ இல்லை. இயற்கைச்‌ சகதி என்று 
சொல்லப்பபிவன தான்‌ அபின்னமான பரம்‌ 
பொருள்‌. தன்னளவில்‌ இயற்கை யாதொன்றும்‌ 
செய்யவல்லதல்ல. இயற்கையைத்‌ அணைக்கொண்டு 
ஆன்மாவே தொழிலாற்றுகன் றது. அல்லன இயற்‌ 
கையும்‌ ஆன்மாவும்‌ ஒன்றென்றே கூறிவிடலாம்‌. 
இக்கு நாலின்கண்‌ இயற்கையென்‌ அ எங்கு குறிப்‌ 
பிட்டிருப்பினும்‌ இக்தப்‌ பொருளாய்‌ உணரவேண்டு 
Q மயன்‌ 7, பன்மைப்பொருளில்‌ அறியத்தக்க 
தன்று. 


இவ்வுலகப்‌ படைப்பின்‌ அதிசயங்களுள்‌ ஆழ 
முழ்‌ ஊடுருவிப்பாருங்கள்‌!. எவ்வளவு அழமெ 
கட்டுச்திட்டமான தொழிலமைப்பு | பஞ்சவரணக்‌ 
கிளியின்‌ அழகையோ அல்லது மயிலின்‌ அழ 
கையோ கோககுங்கள்‌! கத்தரி விதையையோ மிள 
காய்‌ விதையையோ எண்ணிப்‌ பாருங்கள்‌ ! மக்கட்‌ 
படைப்பிலும்‌ விலங்கின்‌ படைப்பிலும்‌ தோற்றும்‌ 
மிகச்சிறந்த அறிவாற்றலை மினைத்துப்‌ பாருங்கள்‌. 
தாவரக குலத்திலிருந்து உயிரிக்‌ குலம்‌ வரையிலு 
முள்ள ஒவ்வொன்றின்‌ வித்துக்களும்‌ தத்தம்‌ அள 
வில்‌ முற்றுப்பெற்று முடிக்க நிலையில்‌ உள்ளன. 
ஒவ்வொன்றிலும்‌ படைப்புத்‌ தொழில்‌ முற்றுப்‌ 
பெற்றள்ளது. அந்த விதையே முனளைக்றெது, 
புதிய விதைகளை உருவாக்குகின்றது. பின்னால்‌ 
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தோற்றம்‌ பெறும்‌ ஆற்றலனைத்தும்‌ அந்த விதைக்‌ 
குள்‌ மறைக்து இடெஃகனெறன, 


மக்கட்‌ குலத்தினும்‌ அதே விதி பொரும்நி நிற்‌ 
இன்று. தன்னளவில்‌ கருவானது முற்றுப்‌ 
பெற்ற முழுமை நிலையிலுள்ளது. பின்னால்‌ வரப்‌ 
போகும்‌ மகனஅ அமைப்பும்‌ ஆற்றலும்‌ அக்கரு 
வில்‌ உருப்பெற்றுள்ளன. பின்னால்‌ பிறக்கும்‌ 
குழச்தையானது கருவில்‌ அடங்கிக்‌ கடக்கும்‌ ஆற்ற 
லின்‌ உருவமேயாகும, ௬ வளர்ச்து ஏழு அல்லது 
௮தினும்‌ அதிகமாதங்களானால்‌ பால்‌ சுரப்பிகள்‌ 
(௨௦05) வளர்ச்து பருத்துப்‌ பால்‌ சுரலக்ன்றன. 
குழக்தை பிறம்ததும்‌ அதைக்‌ காப்பாற்றும்‌ ௮ள 
வுஃகுப்‌ போதுமாலா பால்‌ தாயிடம்‌ அமைக்கப்படு 
கின்றது. இததான்‌ இயற்கையன்னை குழச்தைக்கு 
மூன்னேற்பாடாகச்‌ சேமித்த உணவு எனப்படும்‌. 
ஒவ்வொரு விலங்கும்‌ இத்தகைய இயற்கை யமைப்‌ 
பைப்‌ பெற்றிருக்கன்றது. பறவையினத்திலும்‌ 
மற்றும்‌ உபிரியினத்திலும்‌ தத்தங்‌ குஞ்சுகளைக்‌ 
காப்பாற்றத்‌ தக்க இயற்கை ஒழுங்கு முறைகள்‌ 


அமைந்துள்ளன. 


ஆகவே படைப்பின்கண்‌ ஓர்‌ பேரறிவு 
தோற்றம்‌ தருகின்றது. பிறர்ததிலிரு்து ஒரு 
இயற்கை ஒவ்வொன்‌ அக்கும்‌ அமைக்கப்‌ 
பெற்றிருக்ன்றது. குழக்தை ஓரளவு வளரும்‌ 
வரையில்‌ அதற்குத்‌ தாயின்‌ முலைப்பால்‌ இயற்கை 
யுணவு, குழம்தைப்‌ பருவத்தில்‌ முலைப்பால்தான்‌ 


வளர்ச்சிக்கேற்ற இயற்கையுணவு ; வேறொன்று. 


மில்லை. தாய்ப்பால்‌ இல்லாத ஓரொரு காலத்தில்‌ 
தான்‌ வேறு மாற்றுணவு வேண்டப்படுறெது, 


மக்களுக்கும்‌ விலங்குகளுக்கும்‌ ஒரு குறிப்பிட்ட 
வயது வரையிலும்‌ பாலே இயற்கையுணவா ௫ 


» 


4 உணவும்‌ வாழ்வும்‌ 


மைக்கப்பட்டுள்ளது. விலங்குகள்‌ சாக பட்சணி 
களாகவும்‌ மாமிச பட்சணிகளாகவும்‌ உள்ளன. 
பா லண்ணும்‌ பருவம்‌ மீங்யெதும்‌ சாகபட்சணி 
களுக்குப்‌ புல்லும்‌ தழையும்‌ பழமும்‌ இழங்கும்‌ 
உணவுப்‌ பொருள்களாக அ௮மைசந்துள்ளன. ஏன்‌ 
ஒல வீலங்குகள்‌ சாகபட்சணிகளாலவும்‌ சில மாமிச 
பட்சணிகளாகவும்‌ இருக்கன்றன என்பது இன்‌ 
னும்‌ சிக்கலான விஷயமாகவே யிருக்‌ ன்‌ றது. 
பெரியனவும்‌ வலியனவுமாகவுள்ள விலங்குகள்‌ 
றிய உயிரிகளை உண்டு வாழ்வது இம்காள்‌ 
வரையில்‌ பரம ரகசியமாகவே இருந்து வருகிறது, 
லெ உயிரிகள்‌ புல்‌ முதலியவற்றையுண்டு வாழ 
வேண்டு மென்றும்‌,சில இறைச்சியுண்டு உயிர்‌ வாழ 
வேண்டுமென்‌ அங்‌ கூறப்படுகன்‌ றது. நுணுக்கமாக 
கோக்குங்கால்‌ தாவரங்கள்‌, மண்‌, உப்பு முதலிய 
தாதுப்பொருள்‌ களால்‌ உயிர்‌ வாழ்னெறன. உயிரி 
கள்‌ தாவரங்களை யுண்டு பிழைக்&ன்‌ றன. அங்கன 
மாயின்‌ ஏன்‌ ஒரு சிலவுயிரிகள்‌ இறைச்சியைக்‌ 
கொண்டு உயிர்‌ வாழவேண்டுமென்பது சிக்கறுக்‌ 
காமலே இக்காள்‌ வரையில்‌ இருந்து வரு$றது, 
இருப்பினும்‌,சில உயிரிகள்‌ இயற்கையாகவே மாமிச 


பட்சணிகளாக உள்ளன வென்றும்‌, சில இயற்கை 


% 
யாகவே சாகபட்சணிகளாக உள்ளனவென்‌ ஏம்‌, 


மாமிச பட்சணிகளுக்கு இறைச்சியைச்‌ சரணிக்கத்‌ 
தக்க சரணக்‌ கருவிகள்‌ அமைக்கப்பட்டுள்ளன 
வென்றும்‌, சாகபட்சணிகளுக்குப்‌ புல்‌ தழையிவற்‌ 
நறைச்‌ சீரணிக்கத்‌ தக்க சரணக கருவிகள்‌ அமைக 


்‌ கப்பட்டுள்ளன வென்றும்‌ கூறப்படுநெது. 


இப்பொழுது மாந்தர்‌ குலத்திற்குபால்‌ மிறுத்‌ 
தப்பட்ட பின்னர்‌ உண்ணத்தக்க உணவு எது 
என்பது கேள்வி. : உலக முழுவதிலும்‌ இறைச்சி 
உல்லாது உணவையே உண்டு வாழ்ன்‌ றவரை 
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யும்‌, இரண்டு வரை உணவையும்‌ உண்பவர்களை 
யும்‌ யாம்‌ சாண்டுன்றோம்‌. மனிதனக்கு இயற்கை 
யுணவு ௭௫? சாகபட்சணிகளைப்‌ போலும்‌ தாவர 
வுணவுமட்டுமா? ௮ல்லது இறைச்சியுணவு மட்டுமா? ' 
அல்லது இரண்டுங்‌ கலக்க வுணவா? சிரணக்‌ கருவி 
களாஇய பல்‌, வாய்‌, இரைப்பை, குடல்‌ முதலிய 
வற்றைச்‌ சாகபட்சணிகளுக்கு உள்ளன வற்றோடு 
ஒப்பிட்டுப்பார்க்கும்‌ பொழுது அவை ஒற்றுமைப்‌ 
பட்டனவாகவே இருக்சன்றன. அம்த வகையில்‌ 
மனிதன்‌ சாகபட்சணி 3யயாவான்‌; மாமிசபட்சணி 
யல்லன்‌. பழக்கம்‌ என்பது இரண்டாவ.து இயற்கை. 
பலப்பல ஆண்டுகளாகத்‌ தொடர்து வந்த பழக்கத்‌ 
தால்‌ மனிதன்‌ இறைச்சியுணவில்‌ பழக்கங்கொண் 
மான்‌, இயல்பாகவே மனிதன்‌ பழங்களையும்‌ காய்‌ 
கறிகளையும்‌ தானியங்களையும்‌ விரும்பு ன்றான்‌ ; 
இனணறச்‌ சியை வெறுக்னெறான்‌. எந்த வகை , 
பாலோ அவன்‌ இரத்தத்தையும்‌ இறைச்சியையும்‌ 
சுவைத்துவிட்டான்‌; இறைச்சி யுணவிற்கு அடிமை 
யானான்‌. இரத்தத்தையும்‌ இறைச்சியையும்‌ 
சவைத்தற்கு மீன்‌ பிடிப்பதும்‌ வேட்டையாடுவ அம்‌ 
பிற்கால வளர்ச்சியேயாகும்‌. இந்தக்‌ குறைகள்‌ 
மனிதன்‌ அ தொன்‌ றுதொட்டுவற்த இயற்கை பண்‌ 
பைப்‌ பற்றி யடக்விட்டன. 


ஜம்பது ஆண்டுகளுக்கு முன்‌ ஒரு காராம்‌ ப்சு 
மீன்‌ கடைக்குள்‌ அடிக்கடி சென்று மீன்களைக்‌ 
கெளவிச்‌ சென்று தின்று வந்ததை இக்நூலாசிரி 
யர்‌ பையனாயிருக்கும்பொழுஅு பார்த்ததுண்டு. பழக்‌ 
கத்தால்‌ பசு மீன்‌ தின்பதற்கு அடிமையாயிற்று, 

கண்ணும்‌, மூக்கும்‌, நாவும்‌ தக்க வுணவை காடி 
யறிப வழிகாட்டும்‌ கருவிகளாக, அமைக்துள்ளன. 
இக்கருவிகள்‌ ஒரு உணவுப்‌ பொருளைச்‌ சமைக்காத 
மிலையில்‌ ஒருமித்துத்‌  தேர்க்ததென்றால்‌ அன்‌ 
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வுணவே இயற்கையுணவும்‌ கலக்தரும்‌ உணவு 
மாகும்‌. இர்த மூன்றுகருவிகளும்‌ உடைம்‌அபோன 
முட்டையையோ, சசாப்புக்கடைக்காரன்‌ தரும்‌ 
்‌ இறைச்சியையோ மீனையோ அறுவருக்‌ ன்‌ றன. 
அனால்‌ மசாலிட்டு உப்பு முதலியவையிட்டுச்‌ சமைப்‌ 
பதால்‌, உண்பவன்‌ இம்துத்‌ தகாத உணவுகட்கு 
அடிமையா விடுனெரான்‌. ௧ ரப்பி அல்லது. 
சாராயத்தினது மணமோ சுவையோ மன திற்குப்‌ 
பிடித்ததாக இல்லை, இருப்பினும்‌ பழக்கத்தினால்‌ 
அவை இடைக்கவில்லை யென்றால்‌ ஒருவன்‌ அயரத்‌ 
அக்குள்ளாறொன்‌. தொடக்கத்தில்‌, புகையிலைப்‌: 
புகையின்‌ மாற்றம்‌ பொறுக்க முடியாக அளவில்‌ 
இருக்கும்‌. ஆனால்‌ பழக்கத்தளவில்‌ மனிதன்‌ 
அடதப்‌ பொறுத்துககொள்ளுறோன்‌. அந்த 
அளவில்‌ நில்லாது அதனைத்‌ தன்‌ உயிராகவே 
. விரும்புன்றான்‌. இறைச்சி, காப்பி, டீ, கஞ்சா, 
அபினி, மது முதலிய இவற்றில்‌ மாயா சக்தியுள்‌ 
ளத. பழக்கத்‌ தளவில்‌ இக்தக்‌ கொடிய பொருள்‌ 
களின்‌ மேல்‌ அவாவை விளைவித்துக்‌ கொள்ளு 
இரான்‌ மனிதன்‌. அந்த வகையில்‌ மட்டுமன்‌ றி பழக்க 
மானது சமைத்த உணவுக்கும்‌, உப்புக்கும்‌, புளிப்‌ 
புக்கும்‌, மசாலுக்கும்‌ ஈம்மை அடிமைப்படுத்தி விட்‌ 
டது; ஆகையினால்‌, செயற்கையுணவு சமைக்காத 
இயற்கையுணவை அப்புறப்படுத்தி விட்டது. 
ஆகவே மனிதனுக்குரிய இயற்கை உணவு 
சமைக்காத பழுத்த பழங்களும்‌ பழுக்காதவை 
களும்‌, தானியமணிகளும்‌, இலைகளும்‌, கொட்டை 
களும்‌, ழெங்குகளுமே யாகும்‌ என்பது தெளிவு. 


ட 


௮... இயற்கையும்‌ அதன்‌ விதிகளும்‌ 

இவ்வுலகின்‌ செயல்‌ முறைகளை அணுபெபார்க்‌ 
குங்கால்‌, அவற்றின்‌ அடிப்படையான அழ்ம்தபேர்‌ . 
அறிவாற்றலும்‌ ௮து எல்லா உயிரிகளையும்‌ காப்‌ 
பாற்றும்‌ கோக்கோடு அமைம்‌திருப்பதும்‌ புலனாகும்‌. 
ஞாயிறும்‌ திங்களும்‌, மழையும்‌, அருவியும்‌, மலையுங்‌ 
காடும்‌, ஆகாயறாங்‌ காற்றும்‌, தியும்‌, நீரும்‌, மண்ணும்‌, 
தாவரங்களும்‌ எல்லாம்‌ உயிரிகளின்‌ நன்மைக்‌ 
காகவே உள்ளன. இவற்றைப்‌ பராமரிக்கும்‌ 
செயல்‌. முறைகளை ஒழுங்காக கடத்தும்‌ இயற்கை 
யின்‌ விதிகள்‌ சில உண்டு. தன்னளவில்‌ போது 
மான தாயிருத்தல்‌, நேர்மை, ஒழுங்கு, மிதம்‌, சிக்க 
னம்‌ முதலியவை உலகப்பாதுகாப்பு வகையில்‌ 
இயற்கையின்‌ விதிகளாகும்‌. கோள்கள்‌ ஒழுங்காக 
கடத்தலும்‌, காற்று வீசுகலும்‌, மழ பெய்தலும்‌, 
பயிர்‌ விள தலும்‌, பருவகாலத்தில்‌ பூதீதலும்‌,காய்க்‌ 
தலும்‌, கனித்தலும்‌, தானியத்தைத்‌ தருதலும்‌, 
உயிரிகளுக்கு உணவு தருதற்கு இயற்கையாற்றும்‌ 
முயற்சியாகும்‌. 

இந்த அதிசயமான இயற்கை விதிகள்‌ மனித 
உடலிலும்‌ உணவிலும்‌ அமைந்திருப்பதைக்‌ காண 
லாம்‌. உடலைப்பேணும்‌ வகையில்‌ எவ்வளவு அறி 
வுண்மை, ஒழுங்கு, நேர்மை, மிதம்‌ | 


ஒவ்வொரு தாயும்‌ தன்‌ குழந்தையை மற்‌ 
றெல்லாவற்றைக்‌ காட்டிலும்‌ மேலாக அன்பு காட்டி. 
மதிக்கன்றாள்‌. குழந்தையின்‌ ஈன்மைச்காகவும்‌ 
மஒழ்ச்சிக்காகவும்‌ தன்னால்‌ முடிம்த வரையில்‌ எதை 
யுஞ்‌ செய்றோள்‌, பெற்ற தாய்‌ சில சமயங்களில்‌. 
குழந்தைக்குச்‌ செய்யுங்‌ கடமைகளில்‌ தவறிவிட 
லாம்‌; குறை செய்யலாம்‌. ஆனால்‌ இயற்கையன்னை 
நம்‌ ஒவ்வொருவரிடத்திலும்‌ மிகவுங்‌ கணிவு காட்டு 
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இன்றனள்‌. நமது இன்ப கலத்திற்குச்‌ செய்ய 
வேண்டிய எதையுஞ்‌ செய்யாமல்‌ இருப்பதேயில்லை. 
நாம்‌ அடுத்தடுக்‌ துத்‌ தவறு செய்தாலும்‌ அவள்‌ கம்‌ 
மிடத்தில்‌ பிரியமுடனிருப்பாள்‌. குற்றங்களையும்‌ 
மன்னிப்பாள்‌. மிதம்‌ என்பது இயற்கையின்‌ விதி 
யாகும்‌. அதுதான்‌ உடல்‌ மலத்தைப்‌ பேணும்‌ 
வகையில்‌ மிகச்‌ சிறந்த நெறியாகும்‌. அளவுக்கு 
மீருமல்‌ மிதமாயிருக்கும்‌ விதிக்கு மனிதன்‌ அடங்‌ 
யிருக்கும்‌ வரையில்‌ அவன்‌ பூரண சுகத்தை அனு 
பவிக்றொன்‌. உண்பதிலும்‌, குடிப்பதிலும்‌, உறங்கு 
வஇலும்‌, வேலை செய்வதிலும்‌, எண்ணுவதிலும்‌, 
பேசுவதிலும்‌, செய்கையிலும்‌ மிதமாயிருக்கும்‌ வரை 
யில்‌ அவன்‌ உடல்வன்மையோடும்‌ கலத்தோடும்‌ 
இருக்கிறான்‌. இயற்கைக்கு மிதமிஞ்சுதல்‌ என்‌ 
ரூல்‌ வெறுப்பதிகம்‌. அளவுக்கு மிஞ்சிய உணவுப்‌ 
குடியும்‌ 2ரணத்தைக்‌ குலைத்து உடலில்‌ உணவை 
ஒட்டாமற்‌ செய்து விரிஏறது. : அது போலவே 
பட்டினி டெத்தலும்‌ இயற்கைக்கு ஒத்ததன் ற. 
வேலை செய்யாமலே ஓய்ச்திருப்பதும்‌ மட்டுக்கு மீறிய 
வேலையும்‌ விரும்பத்தக்கனவல்ல, மலசலம்‌ கழித்‌ 
தல்‌ மிதமாயிருக்கும்‌ அளவில்‌, உடல்‌ நலத்துடணி 
ருக்கறன. அவை மிகுக்தாலும்‌ குறைந்தாலும்‌ 
உடல்‌ நலததைக்காக்க உடலையொட்டிய தொழில்‌ 
கள்‌ உதவி செய்வதில்லை. 
“சாரணமுண்டானால்‌ காரியம்‌”, இது இயற்கை 
, யின்‌ வித, விதைப்பதைப்‌ போலும்‌ விளைச்சலுங்‌ 
கூடும்‌. இவ்விதி எங்கணும்‌ உண்டு, இக்த விதியின்‌ 
ஆணைப்படி மனிதன்‌ வரும்துறொன்‌ அல்லத இன்‌ 
புறன்‌. 


பிற உதவி வேண்டாது தன்னளவில்‌ நிற்பது 
இயற்கையின்‌ பொது விதியாகும்‌. மனித உடலி 
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லும்‌ இதைச்‌ காணலாம்‌. உடல்‌ வளர்ச்சிக்கும்‌ 
பாதுகாப்புக்கும்‌ இதுவே விதியாகும்‌, 


இயற்கை விதிகளுக்கு அடங்‌ நடப்போரை 
இயற்கையன்னை விரும்புறொள்‌. விதி விலக்காயிருப்‌ 
போர்‌ கோயுற்றுக்‌ அன்புறுஇன்றனர்‌. இதுவே 
விதியாகும்‌. மனிதன்‌ இயற்கை விகிக்கடங்கிய 
வரையில்‌ உடல்‌ கலமும்‌,உள்ள ம௫ழ்ச்சியும்‌ அடை 
இரான்‌, விதியோடு மாறுபட்டால்‌ அழிவைத்தேடு 
றான்‌. 


ல. மணித உடல்‌ 


மனிதனுடைய உடல்‌ ஓர்‌ ஆச்சரியமான இயம்‌ 
திரம்‌. அதன்கண்‌ அமைந்துள்ள இரகசியம்‌ 
அடதப்‌ படைத்தவனுக்குத்தான்‌ தெரியும்‌, 
இயற்கை தன்‌ ஆற்றலை உலகத்துப்‌ பலவேறு 
செயல்‌ முறையிலே காட்டுகின்ற. மணித உடலில்‌ 
அதனை மிகவும்‌ தோற்றுவிக்கன்‌ றஅ, 
உற்பத்தி செய்யும்‌ ஆற்றல்‌ வயது வந்த ஆணி 
னிடையில்‌ நன்கு பதிக்கப்பட்டுள்ள அ. ௮௫ பெண்‌ 
மண்ணின்‌ துணைமோடு கருப்பையில்‌ கரறாவண்‌ 
டத்தை உண்டாக்குகன்றது. உடலுக்குள்‌ இருக்‌ 
கும்‌ வளர்க்குஞ்‌ சக்தி, ௮க்கருவண்டம்‌ குழக்தை 
யாக வளர உதவி செய்கின்றது, தாயின்‌ உணவுக்‌ 
குழாய்‌ வழியாக Ped குழக்தையின்‌ உட 
குள்‌ வதாகச்‌ சிலர்‌ கூறுவதுண்டு, ஆனால்‌ 
த பன ன னன்‌ ஆவியோ, உயிரோ, 
ஆன்மாவோ கருவண்டத்தில்‌ முன்னரே அமைக்‌ 
இருக்கிற. 
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ஆண்‌ அல்லது பெண்ணினுடைய பிற்கால 
ஆற்றல்‌ அனைத்தும்‌ அருவண்டத்தில்‌ முன்னமே 
அடையபட்டூுள்ளன. ஆக்கலும்‌, செரித்த லம்‌ தன்‌ 
மய்ப்படுத்தலும்‌, சுரத்தலும்‌, வெளிப்படுத்தலும்‌ 
நலத்தைப்‌ பேணலும்‌, மனத்தின்‌ ஆற்றலும்‌, அறி 
வின்‌ ஆற்றலும்‌, யோகசக்தியுங்கூட .இம்தக்‌ கரு. 
வண்டத தில்‌ மறைக்து டெக்னெறன., மனிதனு 
டைய உடல்‌ உரமும்‌, உடல்‌ ஈலமும்‌, வலிமையும்‌ 
பெரும்பாலும்‌ தாய்‌ தம்தையரின்‌ உடல்‌ நிலையைப்‌ 
பொருத்து உள்ளன. பெற்றோரின்‌ உள்ள நிலை 
வ உடல்‌ மிலையும்‌ தூய்மையாயிருப்பின்‌ குழம்தை 
க வமையினதாக இருக்க பவே வேண்டும்‌. 
இல்லையெனில்‌ குழம்தை உள்ளும்‌ புறமும்‌ மெலிம்து 


்‌ 


மோயுற்றதாக இருக்கும்‌, 


குழந்தை (றக்தஇலிருந்து அதன்‌ உடல்‌ நிலை 
மு௰்‌.றுப்பெற்றே யிருக்கிறது. வளர்ச்சி யொன்றே 
வேண்டப்படுவது, ஆகாயம்‌, காற்று, வெப்பம்‌, பீர்‌ 
மண்‌ அடிய ஐம்பூதங்களும்‌, நிண மீர்‌, செக்கர்‌, 
தசை, எலும்பு, கொழுப்பு, நார்‌, நரம்பு, தோல்‌ 
முதலிய காதுகள்‌ (15565) உடலாக உருப்பெற்‌ 
மவ்ளன. கால்‌சியம, பாஸ்வரம்‌, குளோரின்‌, கம்‌ 
தளம்‌, ப்ளோரின்‌, பொட்டாசியம்‌, சோடியம்‌, 
மகனிசியம்‌, இரும்பு, சிலிக்கன்‌ மாங்கனீஸ்‌ முதலிய: 
உலோக சத்துக்களும்‌ இடம்‌ பெற்றுள்ளன. 
உடல்‌ சரியாக வேலை செய்வதற்காக, ஜீரண மண்‌ 
டலம்‌, இரத்த ஓட்ட மண்டலம்‌, மூச்சு மண்டலம்‌, 
கழிவு மண்டலம்‌, உற்பத்தி மண்டலம்‌, ஈரம்பு மண்‌ 
டலம்‌ முதலிய பலவேறு மண்டலங்கள்‌ உள்ளன... 
இவை கொழிலாற்றம்‌ பொழுது உடல்‌ நலமும்‌, 
உடல்‌ வலிமையும்‌, உடலின்‌ நீண்ட ஆயுளும்‌ காப்‌ 
பாற்றப்படுகின்‌ றன. இவை இறனெொழிக்தால்‌ கலி 
வுக்கும்‌ கோய்க்கும்‌ இடங்கொடுக்‌ ன்‌ றன. இயற்‌ 
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கையொடு பொருந்திய வாழ்க்கை உடல்‌ நலத்திற்கு 
உதவி செய்யும்‌? மாறான்‌ வாழ்க்கை மோய்க டெய்‌ 
கொடுக்கும்‌. தூய காற்றும்‌, தூய உணவும்‌, பாலா 
மும்‌, அலை சரியாகச்‌ செரித தலும்‌, அவற்றைச்‌ எரி 
யாகத்தன்‌ மயப்படுத்தலும்‌ உடல்‌ ஈலத்திற்கு உதவி 
செய்வன ஆகும்‌. இவற்றுள்‌ உணவும்‌ பானமும்‌ 
முன்னணியில்‌ நிற்பவை, 

உடலில்‌ தலை, கழுத்து, மார்பு, வயிறு, கை 
கால்கள்‌ உறுப்புக்களாயமைந்துளளன. எலும்‌ 
பும்‌, தசையும்‌, காரும்‌ ஈரம்புகளும்‌ உடலாயெ அட்‌ 
டிடத்துக்கு முதன்மையான தாதுக்களாக உள 
ளவை, இவை பல்வேறு உறுப்புக்களும்‌ அமைக்‌ 
கப்பெற இடந்தருன்றன. தலையும்‌, மார்பும்‌, 
வயிறும்‌ உறுப்புக்கள்‌ பலவற்றையும்‌ பொருத்து 
வைக்கும்‌ இடங்களாகும்‌. 


எச்சில்‌ சுரப்பிகளுள்ள வாய்‌, பற்கள்‌, நாக்கு, 
தொண்டை, உணவுக குழல்‌, இரைப்பை, சிறு 
குடல்‌, பெருங்குடல்‌, மலக்குடல்‌, மலவாய்‌, கல்லீரல்‌, 
கணேயம்‌ (1௭௦௦௦8) முதலிய பலவகை உறுப்புக்‌ 
கள்‌ ஜீரணத்திற்கும்‌ உணவைத்‌ தன்மயப்படுத்து 
'தற்கும்‌ உதவி செய்வனவாகும்‌. 


உள்ள உரனும்‌ கலனும்‌, உடல்‌ உரனும்‌ நல 
னும்‌, பெரும்‌ பான்மையாகத்‌ தூய உணவாலும்‌,. 
௮து செரித்தலாலும்‌ ௮து உடலோடு தன்மயப்‌ 
படுதலாலும்‌ அமைந்துள்ளன. உடல்‌ நலத்தைக்‌ 
காக்க, ரணம்‌ கருவிகள்‌ செம்மையாயிருப்பது 
இன்‌ நியமையாதது. வேண்டப்படும்‌ உணவென்‌ 
அறம்‌; வேண்டப்படாத உணவென்றும்‌ உணவு இரு 
வகைப்படும்‌, வேண்டப்படும்‌ உணவு அஆாயதும்‌ 
௪த்துவஞுணம்‌ உள்ளதும்‌ ஆசுக்‌ கருதப்படும்‌, இக்‌ 
தகைய உணவை மஈன்றாகப்‌ பசித்த பொழுது மித 
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மாகப்‌ பயன்படுத்த வேண்டும்‌, கல்ல பசியும்‌ 
உணவுச்‌ சுவையுமே உணவை உட்கொள்ளுதற்கு 
உத்தமமான காலமாகும்‌, 


வாயும்‌ பல்லும்‌ உணவு சீரணமாவத ற்கு முக்க 
யமான கருவிகளா கும்‌. இரைப்பையிலும்‌ குடல்‌ 
களிலும்‌ பின்னால்‌ நிகழும்‌ ரணம்‌ வாயையும்‌ 
பல்லையும்‌ பயன்படுத்தும்‌ அளவைப்‌ பொருக்கியிருக்‌ 
இன்றது. வேகவைக்காத கடினமான உணவுப்‌ 
பொருள்களே மெல்லுதற்கு உகந்தவை, வேக 
வைப்பகென்றால்‌ கூழரக்‌ இவிடக்‌ கூடாது. 
மெல்லுதலும்‌ மிசானமாக உண்ணு துமே மனி 
சனுடைய ஆட்சிக்கு அமைந்தவை; பின்னிகழும்‌ 
ரணம்‌ அவன்‌ ஆட்சிக்கு அப்பாற்பட்ட ௮. 

கூழாக மென்ற உணவுப்பொருள்‌ உமிழ்‌ 
நீரோடு கலநத வயிற்றுள்‌ அழைகின்றது. அங்குச்‌ 
சுரப்பி மீர்‌ சரணத்திற்கு உதவி செய்னெறதறு. 
வயிற்றில்‌ சரணமான உணவான அ குடலையடை 
கின்றது, அங்கு அவ்வுணவு மேலுஞ்‌ ரணமாக 
உடலோடு தன்மயப்படுகின்றது. எஞ்சியுள்ள 
உணவுப்‌ பகுதி பெருங்குடலின்‌ அடிப்பகுதியை 
அடைத்து அங்கிருக்து மலமாக வெளிப்பட்டு விடு 
ன்றது. குடற்கிடையே பித்தமும்‌ சுரப்பி நீரும்‌ 
உணவு சரேணமாவதற்குப்‌ பெருக்துணையாக 
உள்ளன. குடலும்‌ கல்லீரலுக்தான்‌ உணவுப்‌ 
பொருளை இரத்தமாக மாற்றவல்ல முக்யமான 
கருவிகள்‌. முன்னர்க்‌ குறிப்பிட்டவாறு இவ்வுடல்‌ 
கலரைம்டும்‌ உணவையும்‌ ௮௫ நன்கு சரணமா௫இ 
உடலோடு ஒட்டித்‌ கன்மயப்படுவதையுமே 
பொருத்ூயுள்ள அ. 


உடல்‌ கலன்‌ கழிவு5 கருவிகள்‌ செம்மையாகச்‌: 
செயலாற்அவதையும்‌ பொருத்கள்ளத. அக்‌ 
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கருவிகளின்‌ செயலாற்றல்‌ உண்ட உணவையும்‌, 
உட்கொள்ளும்‌ முறையையும்‌, அவ்வுணவு சீரண 
மாவதையும்‌, தன்மயப்படுதலையும்‌ ஒட்டி நிகழ்‌ 
இன்ற. சீரான குடல்‌ மற்ற கழிவுக்‌ கருவிகளைச்‌ 
௬த்தமாக வைத்திருக்கும்‌. சீர்கெட்ட குடல்‌, குண்‌ 
டிக்காய்‌, சருமம்‌, குரல்வளை முதலியவை செய 
லாற்றுவதில்‌ தீமை விளைக்கும்‌, குண்டிக்காய்‌, இரத்‌ 
. தத்திலிரும்அ சிறு நீரைப்‌ பிரித்து சிறு நீர்ப்பைக்கு 
அனுப்பி அங்கிருந்து அதைச்‌ சிறு ஈீர்ப்புற வழி 
யாகச்‌ செலுத்தவல்லது. வேர்வைச்‌ சுரப்பிகள்‌ 
தோலில்‌ அமைந்துள்ளன. அவற்றின்‌ வேலை 
வேர்வையை வெளிப்படுத்துதல்‌. சிலேட்டுமப்படலம்‌ 
கோழையை வெளிப்படுத்துின்றது என்றாலும்‌ 
குரல்‌ வளையே கோழைக்கு இருப்பிடம்‌. வயிறு 
காற்றுக்ருப்பிடம்‌. அக்காற்று, சரணத்திற்கும்‌, 
தன்மயப்படுத்தற்கும்‌, குடல்‌ கழிவுக்கும்‌ உதவியாக 
உள்ளது. 

தூய உணவும்‌ ௮து சரணமாதலும்‌ உடலோடு 
தன்மயப்படுதலும்‌ உடல்‌ ஈலத்திற்கு அடிப்படை 
யான காரணங்களாகும்‌. இவற்றையே யடிப்படை 
யாகக்கொண்டு மூச்சு விடுதலும்‌ வாங்கலும்‌, இரத்த 
ஓட்டமும்‌, தசை, சிறுநீர்‌, பிறப்புஉறுப்புக்கள்‌, ஈரம்பு 
முதலியவற்றின்‌ சார்பாக மிகழுஞ்‌ செயல்களும்‌ 
கடைபெறவேண்டி யிருக்கின்றன. ஆகையால்‌ 
ஒவ்வொருவரும்‌ தாம வுணவைத்‌ தெரிந்து போற்ற 
வும்‌, ௮து சரியாகச்‌ சரணமா௫ன்றதா வெனப்‌ 
பார்க்கவும்‌, தகுதியற்ற உணவையும்‌ பானத்தை 
யும்‌ அறவே ஒழிக்கவும்‌ அறிவுறுத்தப்‌ பெறுகின்‌ , 
றனர்‌. 


4. உணவும்‌ அதன்‌ ஆராய்ச்சியும்‌ 
முன்‌ அதிகாரத்தில்‌ மனிதனுக்குத்‌ தாவர 
உணவே இயற்கை உணவு என விவகரித்தோம்‌. 
ஆனால்‌ இவ்வுலகில்‌ பெரும்பான்மையான மக்கள்‌, 
தாவாவுலாவே இயற்கைக்கொத்த உணவெனின்‌, 
ஏன்‌ எலப்புரைவைம்‌ கொள்ளுகின்றனர்‌. என்பது 
ஒரு கேள்வி, மனிசுனஅ அறிவு வளர்கின்றது. ' 
கலவியும்‌ கலை ஞானாமம்‌: வளர்ின்றன. இவை 
மணிதனாது உயிர்‌ வாழ்க்கைல்கு ஒரு புதிய மாறு 
தலைக்‌ தம்துன்ளன. தொடக்கத்தில்‌ மனிதனுக்கும்‌ 
எல்லா உடிரிகளுக்கும்‌ காகததையும்‌ பசியையும்‌ 
தணிப்ப த வேண்டப்படுவதாயிருக்கது. இது 
மிறைவேறிய மிலைமில்‌ உயிரிகளின்‌ உடல்‌ நலனும்‌ 
வலிமையும்‌ காக்கப்பட்டு வக்தன. பறவைகளும்‌ 
விலங்குகளும்‌ தமக்குரிய இயற்கை உணவை 
உண்டு உடல்‌ நலனும்‌ உடல்‌ உரனும்‌ உள்ளன 
வாயிருக்கின்றன. மக்களும்‌, தங்களுக்குரிய 
இமற்கையுணவை யருந்தி வந்த வரையில்‌ உடல்‌ 
கலனும்‌ உடலுரனும்‌ உடையவராகத்தான்‌ இரும்‌ 
தனர்‌. கல்வியும்‌ விஞ்ஞானமும்‌ வளர்ச்சியடை 
யவே உணவு வலையில விளைக்த ஆராய்ச்சியின்‌ 
பயனால்‌ கலப்புணவும்‌, இறைச்சியுணவும்‌ ஆதில்‌ 
கப்பட்டன. 


பலவே து தாதுக்களையும்‌ உறுப்புக்‌ கருவிகளை 
யும்‌ பகுத்து ஆராய்ந்து பார்த்த வரையில்‌ உடலில்‌ 
சில மூலப்பொருள்கள்‌ இருப்பது தெரியவந்தது. 
ஆசாய்ச்சியாளன்‌ அம்மூலப்‌ பொருள்கள்‌ இருக்‌ 
கின்ற காரணத்தால்‌ உடலுக்கு அவற்றை அடிக்‌. 
கடி. தம்துதவ வேண்டுமென முடிவு கட்டினான்‌. 
தசையும்‌, எலும்பும்‌, காரும்‌ உடலில்‌ இருப்பதால்‌ 
உணவில்‌ கலந்த பொருளாக அவை இருக்க 
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வேண்டு மென்ப ாயிற்‌.று. சில உயிர்ப்பொருளல்‌ 
லாத உப்புக்கள்‌ உடலில்‌ இருப்பதால்‌ அவையும்‌ 
உணவில்‌ கலந்திருக்க வேண்டுமாம்‌. இககான்‌ 
விஞ்ஞானிகள்‌ விஜித விதி, 

அனால்‌; விஞ்ஞான உண்மைகள்‌ எனச்‌ 
சொல்லிக்கொள்ளப்படும்‌ இவைகள்‌ தவறாக 
இருக்கக்‌ கூடாதா என்பது கேள்வி, இரந்த விஞ்‌ 
ஞானிகள்‌ முடிவு கட்டியவற்றை நம்புவதால்‌ அபாய 
மொன்‌ அமில்லையா ? இர்த விஞ்ஞானிகள்‌ நிறுவிய 
வற்றோடு காம்‌ கேரிற்‌ பார்த்து கண்டறிக்தவை 
ஒற்அமைப்பட்டு வருவதில்லை, மேலும்‌ மனிதனது 
இயல்பு வேறு; பறவை விலங்னெ அ இயல்பு வேறு. 
பறவை விலங்குகளை யொட்டிச்செய்த பரிசலனை 
கள்‌ ஓரளவு நமக்கு வழிகாட்டுமேயன்‌ றி முற்றவும்‌ 
வழிகாட்டமாட்டா. 


பூனை ஒரு எலியைப்‌ பிடித்துத்‌ தோல்‌ எலும்பு 
மயிர்‌ இவை உட்பட முழுதும்‌ விழுங்க விடுகின்றது, 
பூனையின்‌ ரண சக்தியோ அல்லது அது போலும்‌ 
வேறெந்த மாமிச பட்சணியின்‌ ரண சக்தியோ 
கெட்டுப்போவதில்லை. ஆனால்‌: ஒரு று மயிர்த்‌ 
அண்டம்‌ மனிதனுடைய சரணம்‌ பாதைக்குள்‌ 
அழையுமானால்‌ அது ' சரணத்தைத்‌ தடை செய்‌ 
இது, பசு, காய்‌,” அல்லு. பூனையின்‌ இயல்பு 
வேறு; மனிதன்‌ இயல்பு வேற என்று இருக்கும்‌ 
பொழுது இவ்வுயிரிகளை யொட்டிச்செய்யும்‌ பரி 
சீலனைகள்‌ எவ்வளவு ஈல்லெண்ணத்‌ அடன்‌ அமைச்‌ 
ததேயெனினும்‌, மனிதன்‌ உண்ணக்கூடிய உண 
ன்‌ வகையை சரியான முறையில்‌ முடிவுகட்ட 
உதவமாட்டா. 


மனித உடலைப்‌ பற்றிய பரிசலனைகளே மாறு 
பட்ட முடிவினைத்தருன்றன. இரட்டைப்பிள்ளை ' 
கள்‌ மேற்பார்வைக்கு ஒற்றுமையுள்ளவர்களாகத்‌ 


16 உணவும்‌ வாழ்வும்‌ 


தோன்றினும்‌ சிற்சில வகைகளில்‌ இவர்களிடம்‌ 
வேற்றுமை காண்கின்றது. பரந்த முறையில்‌ செய்‌ 
யும்‌ பரி£லனை விரும்பிய பயனை த்தரக கூடும்‌. சிலர்‌ 
வகையில்‌ செய்யும்‌ பரிரலனையைக்‌ கொண்டு ஒன்‌ 
றைப்‌ பொதுமைப்படுத்தலாகாது. ஒருவர்‌ இரு 
வரது அஅபவத்தை மட்டும்‌ அடிப்படையாகக்‌ 
கொள்வது தன்மையாகாது, ம்‌ 


பல பிணியாளிகளுக்கு மருச்துச்‌ சரக்குகளைக்‌ 
கொடுத்துச்‌ சோதனை செய்து பார்த்தனர்‌. சில 
மரும்துகள்‌ சில குறிப்பிட்ட கோய்களுக்கு விசேஷ 
மருக்துகள்‌ எனச்‌ சொல்லப்படுகன்றன. ஆனால்‌ 
இங்கும்‌ பிழையே காணப்படுறெ.து. விசேஷ மரும் அ 
நூற்றுக்கு நாறு பயன்படுவதில்லை. மலேரியாவுக்‌ 
குக்‌ கொய்னாவும்‌ அல்லது மேகமோய்க்குப்‌ பாதரச 
மும்‌ விசேஷ மரும்தென்றால்‌ அம்மருக்துகள்‌ சில 
இடங்களில்‌ யாதொரு ஈன்மையும்‌ தராமலே ஒழி 
இன்றன. 


ஆடு, மாடு, குதிரை, கழுதை முதலிய சாகபட்‌ 
சணிகள்‌ இறைச்சியுணவின்‌ றி முற்றிலும்‌ புல்‌ பூடு 
களையே தின்று உயிர்‌ வாழ்கின்றன. அவை 
உடல்‌ கலனும்‌ உடல்‌ உரமும்‌ உள்ளனவாகவே 
இருக்னெ்‌ றன. மக்களுள்ளும்‌ ஆணும்‌ பெண்ணு 
மாகத்‌ தாவர உணவையே கொண்டு வாழ்க்து வரு 
ன்றனர்‌, .புலாலுண்ணும்‌ மக்களைக்‌ காட்டிலும்‌ 
அவர்கள்‌ எவ்விதத்திலும்‌ தாழ்க்தவராகக்‌ காணப்‌ 
படுவதில்லை. அவர்கள்‌ சதையும்‌ எலும்பும்‌ இட 
மாகத்தான்‌ இருக்கன்‌ றன. 

காப்பியும்‌ டீயும்‌ மனிதனுக்கு இயற்கைப்‌ 
பானங்கள்‌ அல்ல. பழக்கத்தால்‌ இயற்கையாக 
"விட்டன. அவ்வாறே மனிதன்‌ புலாலுணவிற்கும்‌ 
அடிமையா விட்டான்‌. 
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உணவு வகையைக்‌ தெரிந்கெடேப்பதில்‌ கவறு 
வழியைக்‌ காட்டுனெறனர்‌ இம்த விஞ்ஞானிகள்‌. 
விஞ்ஞானத்தையும்‌ ஆராய்ச்சியையும்‌ இவர்கள்‌ 
ஆதாரமாகச்‌ சொல்லிககொள்ளுனெறனர்‌. இது 
ஒருபுற மிருக்க, ல கொள்கைகளையும்‌ வேத .நூல்‌ 
களையும்‌ ஈம்பிக்கொண்டு மனித குலத்திற்கு உண 
வாகப்‌ பயன்பட வேண்டுமென்றே தாழ்ந்த உயிரி 
கள்‌ படைக்கப்பட்டுள்ளன வென்று புலாலுண்‌ 
பதை ஆதரித்து வருகின்‌ றனர்‌ வேறு சிலர்‌. அறி 
வுடைப்‌ பொருளாகிய மனிதன்‌ நல்லத, கெட்டது 
என்று பிரித்தறியும்‌ வன்மை பெற்றுள்ளான்‌. 
ஆகவே அவன்‌ தன்னிலும்‌ அறிவில்‌ தாழ்ந்த 
உயிரிகளிடத்தில்‌ இரக்கங்‌ காட்டுவது இன்‌ றியமை' 
யாதது, ஏசுவதும்‌ அடிப்பதும்‌ சட்டத்தை மீறிய 
குற்றமாகக்‌ கருதப்பட்டால்‌ ஒரு மனிதனைக்‌ கொலை 
செய்வது மிக மிகக்‌ கொடிய. குற்றமாகும்‌. இரக்க 
விதியே மனிதன்‌ தன்னினுச்‌ தாழ்ந்த உயிரிகளிடம்‌ 
நடந்து கொள்ளுவதற்கும்‌ பொருச்துமன்றோ 2 
அறிவுடையவர்‌ மற்றைய உயிரிகளைத்‌ தமது சுற்ற 
மாகக்கொண்டு அவற்றின்‌ உயிரைப்பேண எதை 
யுஞ்‌ செய்வார்கள்‌. அவற்றைக்கொன்று அவற்‌ 
மின்‌ இறைச்சியை உண்ண ஒரு போதும்‌ ஒப்பார்‌ 
கள்‌. இதுவே கேர்மையான பகுத்த றிவாகும்‌. 


தாவரவுணவு தசையாகவும்‌, எலும்பாகவும்‌ 
இரத்தமாகவும்‌ மாறுமானால்‌ இவைகளும்‌ உட 
அக்கு உப்புச்‌ சத்தை உதவுகன்‌ றன. உடலான து 
தனக்குரிய உணவிலிருக்தே தனக்கு வேண்டிய 
மூலப்பொருள்களை மாற்றிக்கொள்ளும்‌ வன்மை 
யுடையது வெனில்‌, உணவோடு தனியாக கனிச . 
உப்புக்களைக்‌ கூட்டவேண்டியதில்லையே. தாவரங்‌ 
களில்‌ இருக்கும்‌ உப்புக்கள்‌ உடலோடு ஒற்றுமைப்‌ 
படுவது போல தனிப்பட்ட நிலையிலுள்ள உப்பு 
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உடலோடு சலந்து கொள்ளுவதில்லை. தாவர 
உப்புக்‌ கலப்பால்‌ யாதொரு கெடுதியும்‌ வினை 
வதில்லை. 

ஊனை வளர்க்கும்‌ புரோட்டீன்‌ சத்து உடலை 
வளர்ப்பதற்கு முக்‌ யெமான அ என்றும்‌, இக்தச்‌ 
சத்து, தானியங்கள்‌ கொட்டைகள்‌ முதலியவற்றில்‌ 
இருப்பதைக்‌ காட்டிலும்‌ இறைச்சியில்‌ மிகுதியாக 
இருக சன்றதென்றும, ஆகையால புலால்‌ உண்ண 
வேண்டு மென்றும்‌ சொல்லப்படுகிறது, ஆனால்‌ 
அண்மையில்‌ செய்யப்பெற்ற ஆராய்ச்சியில்‌ பருப்‌ 
புக்களிலும்‌ தானியங்களிலும்‌ கொட்டைகளிலும்‌ 
போதுமான அளவு புரோட்டீன்‌ இருக்கிறதென்‌ 
ஹம்‌ ஆகையால்‌ புலாலுணவு வேண்டியதில்லையென்‌ 
றம்‌ தெளியப்பட்டது. தாவர வுணவை உண்ப 
வரைக்‌ காட்டிலும்‌ புலாலுண்பவர்கள்‌ பலசாலிக 
ளாக இருக்கின்றனர்‌ என்று சொல்லுறோர்கள்‌. 
அண்மையில்‌ நடந்த பெரும்‌ போரில்‌ பெரும்பான்‌ 
மையும்‌ தாவர வுணவையே உண்ணும்‌ இந்தியப்‌ 
போர்‌ வீரர்‌ தைரியமாகப்‌ போர்‌ செய்யவல்லவர்‌ 
என்றுதெரிய வக்க௫.புலாலுண்ணும்‌ ஐரோப்பியர்‌ 
களையும்‌ அமெரிக்கர்களையும்‌ போலவே தாவரவுண 
வுண்ணும்‌ இந்தியரும்‌ வலிமையுடையவர்‌ ஆவார்‌. 

விட்டமின்‌ கோட்பாடு உணவு வழக்கில்‌ புதி 
தாக முளைத்த தொன்றாகும்‌. சில உணவு வலை 
கள்‌ குறிப்பிட்ட விட்டமினையுடையன வாகையால்‌ 
உடல்‌ வளர்ச்சிக்கு ௮வை இன்றியமையாதவை 
என்று கூறுகின்றனர்‌. புத்தம்‌ புதிய தாவர 
உணவின்‌ சார்பாக மேற்கூறிய குறிப்பு மிகழ்ன்‌ 
றது. சமைக்காத தாவர உணவுப்பொருள்களில்‌ 
உணவின்‌ சத்து மலிந்திருக்கறது. தாவர 
உணவே இயற்கையுணவாகையால்‌ விட்டமின்கள்‌ 
உடல்‌ வளர்ச்சிக்குப்‌ பெரிதும்‌ பயன்படுசன்‌ றன. 


உணவும்‌ அதன்‌ ஆராய்ச்சியும்‌ 19 


யுலாலுணவில்‌ இருப்பதைக்‌ காட்டிலும்‌ தாவர 
உணவில்கான்‌ விட்டமின்கள்‌ மிகுதியாக உள்ளன. 
அதிலு சமைத்த உணவில்‌ இருப்பதைக்‌ காட்டி 
இம்‌ சமைக்காத உணவில்தான்‌ அவை அதிகம்‌. 
உணவு ஆராய்ச்சியாளரும்‌ விஞ்ஞானக்‌ கலைஞரும்‌ 
எவ்வளவுதான்‌ ஆய்வு களத்தில்‌ (Laboratory) 
உண்டாக்கிய விட்டமின்களைப்பற்றிப்‌ புகழ்ம்தா 
தரித்தாலும்‌ ௮வை விட்டமின்கள்‌ என்று சொல்‌ 
லத்‌ தகுதியற்றனவென்பகதைக்‌ குறிக்கொள்ள 
வேண்டும்‌. மேலும்‌ விட்டமின்களின்‌ சார்பாக 
எவ்வளவுதான்‌ விவாதம்‌ செய்பினும்‌ உணவு வகை 
யில்‌, உடல்‌ உரமும்‌, பசியும்‌, சுவையும்‌, பெற்றோ 
ரின்‌ வித்தும்‌ முக்கிய காரணங்களாக உள்ளன. 


ஒரு பொது நிலத்தில்‌ பலவகைப்பட்ட தானி 
யங்களையும்‌, கொட்டைகளையும்‌, காய்‌ கறிகளையும்‌ 
விதைக்கின்றோம்‌. ௮வையனை ததிற்கும்‌ ஏற்றவாறு 
கீர்பாய்ச்சலும்‌ பண்ணை வேலையும்‌ ஈடைபெறுகின்‌ 
றன. ஆனால்‌ வித்தின்‌ வன்மைக்குத்‌ தக்கவாறு 
தான்‌ பலன்‌ டைக்கின்றது. எருவில்‌ வேறுபாடி 
ருக்தால்‌ பலன்‌ சிறிதளவு வேறுபடும்‌. எருவான து . 
ஒரு பழத்தின்‌ ௮ளவைப்‌ பெரிதாக்கலாம்‌; ஆனால்‌ 
அது அப்பழத்தின்‌' சுவையை ' அ௮திகப்படுத் துவ 
இல்லை. 

௮து போலவே உணவானது உடலின்‌ நிலை 
மையும்‌ ௮து உணவை ஏற்றுக்கொள்ளுதலையும்‌, 
சீரண மாதலையும்‌ சரணமான பொருள்‌ உடலோடு 
தன்மய மாதலையும்‌ பொருத்தியிருக்கறது. மிகவும்‌ 
ஏழ்மையான உணவைக்கொண்ட சில ஏழைக்குடும்‌ 
பத்தினர்‌ உரம்பெற்ற உடலினராய்‌ இருத்தலைக்‌ 
காண்கின்றோம்‌. அதற்குமாறாக உயர்க்க உணவு 
களை உண்டுவாமும்‌ சில பணக்காரக்‌ குற்ம்பத்தினர்‌ 
உரமின்‌ றி ஒடுங்கிக்‌ இடக்கின்றனர்‌. மனிதனது 


ச்‌ 


20 உணவும்‌ வாழ்வும்‌ 


உடலுக்கு பெற்றோரின்‌ வித்து, உணவைக்‌ காட்டி. 
லும்‌ முக்மெமான அ என்பதை வலியு றுதீதுவதற்கு 
இவை உதாரணங்களாகும்‌. எவ்வளவு உணவை 
உட்கொள்ளவேண்டும்‌ எத்தகைய உணவை உட்‌ 
கொள்ளவேண்மமென்பதல்ல கேள்வி. சிறக்க 
முறையில்‌ பயனடைய உடலானது உண்ட 
உணவை எந்த அளவில்‌ ஏற்க, வளம்‌ பெற்றுள்ள 
தென்பதே கவனிக்ஃத்தக்கதாகும்‌. 

இக்காலத்தில்‌ சமன உணவு” (Balanced Diet) 
என்பதைப்‌ பற்றிப்‌ பேசுன்றனர்‌. அதன்‌ குறிக 
கோள்‌ உடலுககுச்‌ சரியான முறையில்‌ உணவு 
தருதலாகும்‌. உடலைப்‌ . பேணி வளர்ப்பதற்குக 
குறிப்பிட்ட அளவையில்‌ சில குறிப்பிட்ட உணவுப்‌ 
பொருள்கள்‌ வேண்டப்படுஎன்‌ றன என்ன விஞ்‌ 
ஞானக்‌ கலைஞர்‌ விவாதிக்கன்‌ றனர்‌. புரோட்டீனும, 
கொழுப்பும்‌, கார்போஜட்ரேட்டும்‌, சல வகை உப்‌ 
பும்‌ இவற்றோடு விட்டமின்களும்‌ குறிப்பிட்ட ௮ள 
வில்‌ வேண்டியிருக்கன்றன. கலோரி கோட்பாட்‌ 
டின்படி, உடலின்‌ வளர்ச்சி, கனம்‌, பருமனுக்குத்‌ 
தக்கவாறு உணவுப்பொருள்களைக்‌ குறிப்பிட்ட 
அளவோடு உண்ணவேண்டும்‌. ௮ளவைக்குத்‌ தக்க 
வாற புரோட்டீன்‌, கொழுப்பு, கார்போ ஐட்ரேட்டு 
முதலியன அமையும்‌. 1 

விஞ்ஞானக்‌ கொள்கைகள்‌ என்று சொல்லிக்‌ 
கொள்ளப்படும்‌ இவைகள்‌ செவிக்கு இன்பமாகத்‌ 
கான்‌ ஒலிக்கின்றன. அவற்றின்‌ உட்கருத்துக்‌ 
கள்‌ என்னவென்று தெரிக்து கொள்ளக்‌ கூடியவர்‌ 
கள்‌ அவைகளைச்‌ சுவைக்கன் றனர்‌. ஆனால்‌ விஞ்‌ 
ஞானக்‌ கலைஞர்‌, கற்றோர்‌, மருத்துவரா யெ இவர்‌ 
களுள்‌ எத்தனை பெயர்‌ இந்தச்‌ சமன உணவைக்‌ 
கையாடு8ன்‌ றனர்‌ ! நடைமுறைக்கு ஒத்து வராமை 
யால்‌ பெரும்பாலோர்‌ கையாடுவதில்லை. ஏழ்மை 
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கிலைமையிலுள்ள இந்தியாவில்‌ குறிப்பிட்டபடி இவ்‌ 
௮ணவு முடியாத தாகும்‌, 

ஊட்டச்‌ சத்தின்‌ அருமையறியாமலே மக்கள்‌ 
தொன்றுதொட்டு உணவைச்‌ சுவைத்தனர்‌) உண்‌ 
டனர்‌, திருப்தியங்கொண்டனர்‌. அவர்கள்‌ இயற்கை 
யன்னை யளித்த உணவை உட்கொண்டனர்‌, ஈல்ல 
உடல்‌ நலத்தையும்‌ உட லுரத்தையுங்கொண்டிரும்‌ 
தனர்‌. இந்த நல்ல நிலை, மக்கள்‌ இயற்கை வாழ்‌ 
வில்‌ மிலைததிருந்த வரையில்‌ தொடர்ந்து வந்தது. 

மக்கள்‌ பல்வேறு மனப்பான்மையும்‌, பழக்க 
மும்‌ வழக்கமும்‌ உடல்திறனும்‌ கொண்டவராவார்‌. 
இயற்கை எந்த எந்த இடத்திற்கு என்ன என்ன 
உணவுகள்‌ தேவையோ அவ்வவ்விடங்களில்‌ அவ்‌ 
வவ்வுணவுகளைத்‌ தருன்றது. குறிப்பிட்ட ஒரு 
வனுக்கு இன்ன வகை உணவு இன்ன அளவையில்‌ 
இருப்பது மிகவும்‌ பொருத்தம்‌ என்று கருதப்‌ 
பட்டுள்ளது. கல்ல உடல்‌ நலத்துடனும்‌ உடல்‌ 
உரனோடும்‌ அவனை அவ்வுணவு வைத்திருக்கும்‌ 
வரையில்‌ அவ்வுணவே அவனுக்கு மிகவும்‌ 
பொருத்தமான உணவாகும்‌. 

இந்தியாவிலும்‌, வேறிடங்களி லும்‌ ௮ரிசி, இரா, 
சோளம்‌, கோதுமையா கிய இவைகளே முதன்மை 
யான தானியங்களென்‌ மு பயன்பட்டு வருகன்றன. 
இவற்றோடு பருப்பும்‌ உடைத்த பயிறு வகைகளும்‌ 
சேர்னெறன. கலவை உணவில்‌ முட்டை, மீன்‌, 
இறைச்சி  இவைசேர்கின்‌ றன. பெரும்பான்மை 
யான இர்தியர்களது வறுமை அவர்களை அரிசியை 
யும்‌ காய்கறிகளையும்‌ உண்டுவாமுமாறு செய்கின்‌ 
றது. அரிசியும்‌ சிறிதளவு காய்கறியும்‌ குறைவான 
உணவுகள்‌ என்ற ஒப்புக்கொள்ளுவோம்‌. ஆனால்‌ 
அவர்களது உணவு நிலையை எவ்வாறு உயர்த்து 
வது? அல்லது விஞ்ஞானக்‌ கலைஞர்‌ கூறும்‌ சமன 
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உணவை எவ்வாறு ஏற்றுக்கொள்ளுவ அ ? விஞ்‌: 
ஞானக்‌ கலைஞர்‌ கூறும்‌ சமன*உணவ; கொள்கை 
யளவிலிருப்பதே யன்‌ றி கடை முறைக்கு அவ்வளவு 
ஒத்ததாக இல்லை. ஒரே மாதிரியான திட்டமான 
உணவு என்‌ ம்‌முடியாததொன்‌ அ. விஞ்ஞானக்‌ 
கலைஞர்‌ கூறுவதைக்‌ சருத்தில்‌ வைத்துக்கொண்டு, 
அவரவர்‌ தனிப்பட்ட இயல்புக்கு ஒ;த்தவரறு இம்தி 
யாவின்‌ வறுமை நிலைமையையும்‌ கருத்துட்கொண்டு 
தத்தம்‌ உணவு வகைகளை வகுத்துக்‌ கொள்ள 
(வண்டும்‌. வழக்கமாக உண்ணும்‌ உணவை 
உயர்த்த வேண்டியத என்னவோ இன்‌ றியமை 
யாக தென்பது மன்கு தெரி௫ன்றது. 


இந்திய உணவு வலியற்றதென்றும்‌ குறை 
யுள்ள தென்றும்‌ எல்லோரும்‌ ஒப்புக்கொள்ளுகின்‌ 
றனர்‌. தென்னிந்திய உணவோ சொல்லத்‌ 
தரமல்ல, உணவு வகைகளை உயர்‌ தீதுவதென்றால்‌ 
கண்மூடித்தனமாக ஜரோப்பிய உணவினையோ 
வேளி நாட்டு உணவினையோ பின்பற்றுவதன்‌ ௮. 
உணவின்‌ திட்டம்‌ முக்கயெமாய்‌ ஏழை மக்களுக்கும்‌ 
மற்றம்‌ எல்லோருக்கும்‌ எளிதில்‌ அடையத்தக்க: 
தாய்‌ உருப்பெற தல்‌ வேண்டும்‌. 
முதற்கண்‌ ஆங்லே மருத்தவ. முறையின்‌ 
தவறான பகுதியை மறக்தொழிதல்‌ வேண்டும்‌. மேல்‌ 
காட்டு மருத்துவ ஆய்வு களத்திற்குரிய,விஞ்ஞானக்‌ 
கலை என்று சொல்லிக்கொள்ளுமொன்றை நினை 
யாமல்‌ விட்டு விடுவது நன்மையைத்‌ தரும்‌ காரிய 
மாகும்‌. உள்ளத்தினின்றும்‌ மூளையினின்றும்‌ 
ஆய்வுகள முடிபுகளையும்‌ மேல்‌ காட்டு நாகரிகத்தை 
ப்‌ அப்புறப்படுத்தி விடுவோமானால்‌ உண்மை அறி: 
னை அனுயெவராவோம்‌. தவறான கல்வியினும்‌ 
அறிவிலும்‌ அறியாமையே பல சந்தர்ப்பங்களில்‌ 
விரும்பத்தக்கது. முக்கியமாய்‌ இந்த ஆங்கில 
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மருத்துவ முறையைக்‌ கல்வித்‌ அறையினின்‌ அம்‌ 
அடியோடு அழித்தொழித்தாலன்‌ றி மக்கள்‌ நன்மை 
யடைவது என றுமில்லை. ஒரு தவருலா கல்விமுறை 
இம்திய சமூகத்திற்கு உன்மை விளைத்ததைக்‌ காட்டி 
லும்‌ திமையையே அதிகமாக விளை த்‌ திருக்கன்‌ றத. 

பழமையான நாகரிகத்தாலும்‌, கலையாலும்‌, 
கைத்தொழிலா லும்‌, இலக்யெத்தாலும்‌ இந்தியா 
அருள்பெற்ற காடாக விளங்குகன்‌ றது. இக்காளி 
லுங்கூட மேனாட்டுச்‌ செல்வாக்கு. இருப்பினும்‌ 
ஒவ்வொரு கல்வித்‌ துறையிலும்‌ இந்தியா தன்னள 
வில்‌ பிற உதவியில்லாமலே வாழக்‌ கூடிய காடு; 
மருத்துவக்‌ கலையைப்‌ பொருத்த மட்டில்‌ மேல்‌ 
நாட்டைப்‌ பின்பற்ற வேண்டிய நிலையிலில்லை ஈமது 
இம்தியா. உணவிலும்‌ உடையிலும்‌ மேல்‌ நாட்‌ 
டைப்‌ பின்பற்றாதிருக்கும்‌ வரையில்‌ இந்தியர்‌ நன்‌ 
மையையே யடைவார்கள்‌. 

முன்பு கூறியவாறு உணவு வகையில்‌ புலா 
லுணவு, வேண்டப்பட்டதன்‌ அ; தெளிவாகத்‌ தீமை 
யைத்தருவது, இயற்கைக்கு மாறான அ. அப்புலா 
லுணவு அவசியமான தென்‌ அ மேனாட்டுக்‌ கலைஞர்‌ 
கூறுவதை முன்னிட்டு ஏமாம்து போகக்‌ கூடாது.. 
இப்புலாலுணவால்‌ நமது ஒழுக்க த்தையும்‌ 
உள்ளத்தையும்‌, அறிவையும்‌ உடம்பையும்‌ ௮வ 
மதித்துக்‌ இழ்மைபடுத்தகறோம்‌, மேல்‌ நாட்டுத்‌ 
தாவரவுணவுப்‌ பட்டியில்‌ முட்டையைச்‌ சேர்த்‌ 
துள்ளனர்‌. அது தவறு. . அது புலானுணவோடு 
சேர்ந்ததுவே. . 

மரக்கறியுணவே இயற்கையுண வாகு மென்‌ 
ரால்‌, அதுவே உண்ணத்தக்க உத்தம உணவாக 
மென்றால்‌, உரந்தருவதும்‌, நலக்தருவதும்‌, சிக்கன 
மான துமான உணவாகுமென்றால்‌, அவ்வுணவில்‌ 
எந்த உணவு ஏற்ற உணவு என்று உறுதி செய்‌ 
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வதில்‌ 'மிச்சு கவனமிருக்க வேண்டும்‌. எதைக்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌ எதைத்‌ தள்ளவேண்டும்‌ என்‌ 
பதை ஆராய்க்து செய்யவேண்டும்‌. உடல்‌ நலனும்‌ 
உடல்‌ உரமும்‌ சமைக்காத மரக்கறியுணவால்‌ நிலை 
நிறுத்தக்‌ கூடும்‌. சமைக்காத உணவு, விஞ்ஞான 
முறை கூறும்‌ சமன உணவுக்கு வேண்டியவற்றைக 
தருனெறது. அது, புரோட்டீனும்‌, கொழுப்பும்‌, 
மாவுப்பொருளும்‌, கார்போஜட்ரேட்டும்‌, உப்புக்க 
ளும்‌, விட்டமின்களும்‌ ஆகிய இவற்றை உதவு 
ன்றது. ௮ 


சமைக்காத உணவே சரியான உண 
வென்று கொண்டாலும்‌, உலகம்‌ மாறியுள்ள 
சிலையில்‌, அதையே முதன்மையான உணவென்னு 
கொள்ளுதற்கு இல்லை. காப்பி, டீ இவற்றிற்குப்‌ 
பதிலாகக்‌ தண்ணீரையும்‌ பாலையும்‌ கொண்டு 
வருவதற்கே முடியவில்லையென்றால்‌, சமைக்காத 
உணவை வற்புறுத்தவகென்பது முற்றிலும்‌ 
முடியாத காரியம்‌, ஆகவே உணவு வகையில்‌ 
திருத்தம்‌ தெளிவாகவேண்டும்‌. சமைக்காத 
உணவே வேண்டும்‌ என்றாவது சமைத்த உணவே 
வேண்டுமென்றாவஅ வற்புறுத்துவதற்இல்லை. 
சமைக்காத உணவை மக்கள்‌ உண்ணுவதற்்‌ 
விரும்புவதில்லையென்ப அ ன்னா தின்‌ 
மாகையால்‌ சமைக்காத உணவைக்‌ கொள்ள 
முடியாக விடத்தில்‌ சமைத்த உணவைக்‌ கொள்ளு 
வதென்று திருத்தஞ்‌ செய்து கொள்ளவேண்டி 
யஅதான்‌ செய்யத்‌ தக்க காரியமாகும்‌. 


பசுயெடுத்தால்‌ யாதாமொரு உணவைக்‌ 
கொண்டு பசியை யாற்றிக்‌ கொள்ளுறொன்‌ மணி 
தன்‌. இடைக்கல்‌ கூடுமானால்‌ தனக்குப்‌ பழக்கமான 
உணவை உண்டுன்றான்‌. இல்லையெனில்‌ டைத்த 
தெதுவாயினும்‌ அதைக்‌ கொண்டு பசியாறு 
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ின்றான்‌. டணவுண்பதற்கு சுவையும்‌ பசியுக்தான்‌ 
அறிகுறிகளாவன., அது வளமான உணவானால்‌ 
உடல்‌ மலத்தை உறுதிப்படுத்தனெறது 
அதிர்ஷ்டவசமாக மனிதன்‌ சுவைக்கு அடி 
மையாடப்‌ போனான்‌. இயற்கைச்‌ சுவைக்கு இயற்‌ 
கையுணவுதான்‌ வேண்டப்படுவஅ, ௮ அதான்‌ உடல்‌ 
கலத்திற்கும்‌ உடல்‌ வளர்ச்சிக்கும்‌ உதவி செய்யும்‌. 
ஆனால்‌ காவானது செயற்கை உணவோடு பழகி 
அதற்கு ஆட்பட்டுப்‌ போனதால்‌ மனிதனுடைய 
உடல்‌ நலத்தைக்‌ குலைத்து காசஞ்‌ செய்றெது. 
இந்தக்‌: காலத்தில்‌ சமையல்‌, உடல்‌ நலத்தையும்‌ ' 
உரனையும்‌ கருதவதைக்‌ காட்டிலும்‌, காவின்‌ சுவை 
யையே முதன்மையாகக்‌ கருதகின்றது. சமைப்‌ 
பதின்‌ முக்கியமான கருத்து பெரும்பாலும்‌ உண்‌ 
ணத தகுதியற்ற உணவுப்‌ பொருள்களை உண்ணக்‌ 
கூடியன வாகச்‌ செய்வதேயாகும்‌. மரக்கறி யுணவி 
அம்‌ பல உணவுப்‌ பொருள்கள்‌ இனிதாக உண்ண 
முடியாத நிலையில்‌ இருக்னெறன. அவற்றை 
உப்பு, புளி சாரத்தோடு வேகவைத்தால்‌ இனிய 
சுவையை யளிக்னெறன. 
எல்லாப்‌ பழவகைகளையும்‌ வேக வைக்காமல்‌ 
உண்ணலாம்‌. பல காய்களையுங்கூட அவ்வாறு 
உண்ண முடியும்‌. எல்லா தானியங்களையும்‌ வேவிக்‌ 
காமல்‌ உண்ணலாம்‌; ஆனால்‌ அவை முற்றி உலர்ந்து 
விட்டால்‌ உண்ணுதற்கு இயலாது, அவைகளை 
கனைத்து முளை விட்ட பின்பு உண்ணுதற்கு எளி 
காக விருக்கும்‌. இருப்பினும்‌ சமைத்தவற்றைப்‌ 
போலும்‌ அவை சுவைதருவதில்லை. இயற்கை 
உணவோடு பழறெவர்கள்‌ ௮வ்வுணவை, சமைத்த 
உணவைக்‌ காட்டிலும்‌ மேலாகச்‌ சுவைக்கின்‌ றனர்‌. 
தானியங்களைச்‌ சமைத்தாலும்‌ சமைக்காவிடினும்‌ 
அவற்றை உடைத்துக்‌ குறு கொய்யாகச்‌ செய்‌ 
வதைக்‌ காட்டிலும்‌ முழுமையாக உண்பதே நல்லது. 
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தேங்காய்‌, நிலக்கட?ல, முந்திரிப்பருப்பு, வால்‌ 
நட்‌ முதலிய கொட்டை வகைகளை வேகவைக்காமல்‌ 
உண்ணலாம்‌, உணவிற்கு வேண்டிய எல்லாச்‌ 
சக்தப்‌ பொருள்களும்‌ கொட்டை வகைகளில்‌ 
இருக்னெ றன. ஆனால்‌ சரியான முல யில்‌ பயன்‌ 
படுத்தவேண்டும்‌. 


தானியங்கள்‌,கொட்டைகள்‌, இழங்குகள்‌, பழங்‌ 
கள்‌, பச்சைக்‌ காய்கறிகள்‌ வேண்டத்தக்க உணவுப்‌ 
பொருள்களாகச்‌ கொள்ளலாம்‌. தானியங்களுள்‌ 
அரிசி, இரா, கோதுமை, சோளம்‌ முதலியவை 
எங்கும்‌ முக்யெ உணவுப்‌ பொருளாக உள்ளவை, 
அவற்றுள்‌ அரிசிதான்‌ மிகவும்‌ குறைந்த வலுவைக்‌ 
கமல்கூடியது. சென்‌ இந்தியர்களும்‌ மற்றம்‌ அரிசி 
உண்போரும்‌ அரிச யொன்றையே ஈம்பியிருக்க 
வேண்டியவராகையால்‌ அதனைப்‌ பயன்‌ படுத்தும்‌. 
முறையில்‌ திருத்தம்‌ செய்தால்‌ ஈலமாயிருக்கும்‌. 
அரிசியிலும்‌ கோதுமையிலும்‌ தவிடுதான்‌ மிகவும்‌ 
உமன்‌ தரும்‌ பொருளாகையால்‌, அ௮வத்றினின்றும்‌ 
தவிடு நீலகி விடாதபடி கவனமாயிருக்கவேண்டும்‌ ; 
கஞ்சியை வடித்தலுங்‌ கூடாது, யந்திரத்தால்‌ 
இட்டிய அரிசியில்‌ தவிடு சிறிதும்‌ இருப்பதில்லை. 
அலையால்‌ கைக்குத்‌ தசிசிதான்‌ மல்லது. கெல்லை.. 
உமியைப்‌ போககும்‌ அளவில்தான்‌ குத்தவேண்‌ 
டும்‌; தவிடு போகக்‌ குத்தக்கூடாது. மரயந்திரத்‌ 
திலோ அல்ல௫ சாதாரண மரக்காக்தலியிலோ 
நெல்லைக்‌ குத்தி உமிபோக்குவது மிகவும்‌ கல்லது... 
மனகளிலுள்ள இயக்திரக்கல்லில்‌ அரைப்பதும்‌ 
கூடும்‌, இந்தக்‌ கல்லைப்‌ பயன்‌ படுச்தும்‌ வகையில்‌ 
மேற்கல்லின்‌ மேல்‌ அதிக பாரம்போடாமல்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌... இக்கல்லை ஒருவாறு இருத்தியமைக்‌ 
கலாம்‌; மேற்‌ கல்லுக்குப்‌ பதிலாக ஒரு மர உருள 
யைப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌. இக்க முறையில்‌ செம்மைப்‌ 
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படுத்திய அரிச, கோதுமைக்கு மிகராகும்‌. இதனால்‌ 
தென்னீஃ திய உணவின்‌ தரம்‌ உயர்இன்றது. 
பின்னும்‌ உயரவேண்டுமானால்‌ 30 அல்லது 40 ௪௫ 
விதம்‌ இரா, கோதுமை, சோளம்‌ இவற்றால்‌ 
செய்த உணவை உட்கொள்ளலாம்‌. இறைசகி, 
மீன்‌, முட்டை, பால்‌ இவற்றில்‌ இருக்கும்‌ எல்லாச்‌ 
சத்துப்‌ பொருள்களும்‌, பச்சைப்பயிறு, கொள்ளு. 
(காணம்‌), பட்டாணி, கடலை முதலிய பயிறு வலை 
களில்‌ இருக்கன்றன இவற்றை உடைத்துத்‌ 
தோல்‌ போக்காமல்‌ முழுப்பயிறுக வேகவைத்து 
உண்ணவேண்டும்‌. உடைத்துத்‌ தோல்போக்யெ 
பருப்பைக்‌ காட்டிலும்‌ முழுப்பயிறு மிக்வும்‌ உரம்‌ 
தரும்‌ சததுடையதாக உள்ளஅ. பயிறு வகைகளை 
அதிகமாக உண்ணுதல்‌ கூடாது, இதில்‌ கவன 
மிருக்கவேண்டும்‌. நிறையத்‌ இன்பதிலும்‌ குறையத்‌ 
தின்பது விரும்பத்தக்கது. . 

பால்‌ மிகவும்‌ கல்ல உணவு என்று வைத்துக்‌ 
கொண்டாலும்‌, அதையும்‌ அதிலிருந்து உண்டாகும்‌ 
தயிர்மோர்‌ வெண்ணெய்‌ நெய்‌ முதலியவை யில்லா 
மலே ஒரு சமன உணவை உருவாக்கக்‌ கூடும்‌. 
தவிடு போக்காத கோதுமை அல்லது அரிசி; 
இரா, சோளம்‌, கம்பு; பயிறு வசைகளில்‌ 
ஒன்றும்‌, பருப்பு வகைகளும்‌, காய்கறிகளும்‌, 
கொட்டைகளும்‌,திரைகளுந்தான்‌ சரியான நேர்மை 
யான உணவு வகைகளாகும்‌. ஒவ்வொருவரது 
உடற்‌ கூறு, சீரண சக்தி, தொழில்‌ முதலியவை 
களைப்‌ பொருத்து உணவின்‌ அளவு அமையவேண்‌ 
டும்‌. சமைக்கும்‌ முறையில்‌ மிக்க கருத்தைச்‌, 
செலுத்தவேண்டும்‌. ்‌ 
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மரக்கறி உணவே மனிதனுக்கு இயற்கை 
உணவென்றும்‌ அதை வேகவைக்காமல்‌ இருக்க 
வேண்டுமென்றும்‌ முந்திய அதிகாரங்களில்‌ விளக்‌ 
கப்பட்டது. பெருப்பைகல்‌ கண்டுபிடிப்பதற்கு 
முன்னும்‌ சமையற்‌ பாண்டங்களை அறிவதற்கு 
முன்னும்‌ பழங்காலத்து மக்கள்‌ விலங்குகளுள்‌ 
சாக பட்சணிகளைப்போல்‌ காய்‌ கறியுணவையே 
வேகவைக்காமல்‌ இன்று உயிர்‌ வாழ்ட்திரும்தனர்‌. 
அறிவு வளர்க்க பின்னர்‌ தான்‌ செயற்கை வாழ்‌ 
'ம்குரிய பொருள்‌ வகையெல்லாம்‌ கண்டுபிடிக்கப்‌ 
பட்டன ; செயற்கை வாழ்விற்கு இயற்கை வாழ்வு 
இடங்கொடுத்த அ. உலக வளர்ச்சிகள்‌ பலவற்றுள்‌ 
நாகரிக முறையில்‌ வாழ சமையல்‌ செய்யும்‌ முறை 
யும்‌ ண்டு பிடிக்கப்பட்டது, தியைக்‌ கண்டு பிடித்‌ 
துப்‌ பாண்டங்கள்‌ செய்யும்‌ முறையையும்‌ அறிந்து 
விவசாயப்‌ பொருள்களுற்பத்தியும்‌ பெருகிய 
பின்னர்தான்‌, தின்பண்டங்கள்‌ உற்பத்தி 
யின்‌ பொருட்டு, சமையல்‌ என்பது இடம்‌ 
பெற்றிருக்கவேண்டும்‌. உப்பு, மிளகாய்‌, மசால்‌ 
முதலியவை சமையல்‌ வளர்ச்சிக்கு உதவி செய்‌ 
இருக்கவேண்டும்‌. உணவுப்‌ பொருள்களை வேக 
வைத்து உண்பதின்‌ கருத்து எதுவாக இருப்‌ 
பினும்‌, இப்பொழுது கையாடிவரும்‌ சமையல்‌ 
முறை மனிதனுடைய நன்மைக்குப்‌ பொருத்தமான 
தன்று, சுவையும்‌ மணமும்‌ மட்டுமே தற்காலச்‌ 
சமையலில்‌ கருதப்படுன்‌ றன. 


மனிதன்‌ உண்ணுவதற்கு இயற்கை எத்‌ 
தனையோ பக்குவஞ்செய்யாத பொருள்களைத்‌ தரு 
ன்றது. , இவற்றைத்‌ துணை கொண்டு அவன்‌ 
துன்ப மின்றி இருக்கலாம்‌. ஆனால்‌ செயற்கைக்கு 
அடிமையாகப்போன நிலைமை பெருந்தடையா' 
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யிருக்றெது. நீடித்த நாளாக உள்ள பழக்கம்‌ 
வெந்து உணவைப்பற்றிக்‌ கொண்டிருக்குமாறு 
செய்து விட்டது. மனிதனுக்கு மட்டும்‌ விருப்ப 
மிருக்குமானால்‌, செயற்கையின்‌ சாபம்‌ அவனை 
பற்றிக்கொண்டிரும்தாலும்‌ அவன்‌ தனது பழைய 
இயற்கை உணவைக்‌ கையாண்டு முற்றிய உடல்‌ 
நலனும்‌ உள்ள இன்பமும்‌ பெற்று உயிர்‌ வாழலாம்‌. 
தவம வழியில்‌ சென்றவன்‌ திரும்பி நடந்து வந்து 
சரியான வழியில்‌ . செல்லவேண்டும்‌. ௮துபோல 
உணவு கொள்ளும்‌ வகையிலுங்கூட ஒருவன்‌ 
தான்‌ சென்ற தவறு வழியினின்றும்‌ திரும்பி 
வரத்தான்‌ வேண்டும்‌. ௮வன்‌ தனது பழைய 
இயற்கை யுணவிற்குத்‌ திரும்புதல்‌ வேண்டும்‌. இக்‌ஃ 
மீட்சி மக்களுக்குத்‌ கொக்தரவாகவும்‌ கஷ்டமாக 
வும்‌ தோன்றுகிறது, சிறிதுகால மட்டும்‌ பொறுத்‌ 
துக்கொள்ளக்‌ கூடுமெனில்‌ கேரமையான உயிர்‌ 
வாழ்க்கைக்குத்‌ திரும்புதல்‌ ஒவ்வொருவருக்கும்‌ 
எளிதாகக்‌ கைகூடும்‌. சமையல்‌ என்பது தானாகத்‌ 
தொலைக்து போகும்‌. 


ஒவ்வொரு 'வகைப்‌ பழமும்‌. சுவையுள்ள 
, தான்‌. அவற்றைத்‌ தின்பதில்‌ யாதொரு துன்‌ 
பமுமில்லை, பழங்கள்‌ இடைக்கக்கூடிய காலத்தி 
லெல்லாம்‌ பழவுணவையே கொண்டு உயிர்‌ வாழ 
லாம்‌. ஆனால்‌ ௮து ஆகக்கூடிய காரியமன்று. இப்‌ 
பொழுது நாட்டின்கண்‌ விவசாயமிருக்கும்‌ நிலை 
மையில்‌ மக்களுக்குப்‌ போதுமான அளவு பழங்கள்‌ 
கிடைப்பது மிகவும்‌ அருமை. மேலும்‌ அவை 
மிகவும்‌ விலையேறி விற்ன்றன. ஆனால்‌ ரொமப்‌ 
பகுதிகளில்‌ ராம மக்கள்‌ தங்களுக்குச்‌ சொந்த 
மான வினைபுலங்களையும்‌ தோட்டங்களையும்‌ போது 
மான அளவு பழங்களை விளைவிக்கப்‌ பயன்படுத்திக்‌ 
கொள்ளலாம்‌. மேற்குக்‌ கரையில்‌ ஏராளமான: 
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மாம்பழமும்‌; முந்திரிக்‌ கொட்டையும்‌, பலாப்‌ 
பழமும்‌ விள இன்றன. ஏழை மக்களுள்‌ பெரும்‌ 
பாலோர்‌ அ௮கேகமாக அவற்றையே யுண்டு உயிர்‌ 
வாழ்னெறனர்‌. 

வெள்ளரிப்‌ பழம்‌, வெள்ளரிக்‌ காய்‌, தருப்பூசப்‌ 
பழம்‌, பூசுணி, சுரைக்காய்‌, புடலை, வெண்டை, 
அவரை, தக்காளி, வள்ளிக்ழெங்கு, ஆள்வள்ளி, 
பீர்க்கன்‌, முட்டைக்கோஸ்‌, முள்ளங்கி, காரெட்‌, 
பீட்ரூட்‌ இழங்கு முதலியவைகளைப்‌ பச்சையாகவே 
தின்னலாம்‌. 

முற்றுமல்‌ பசுமையாக: உள்ள தானியங்களை 
யும்‌, பருப்புக்களை யும்‌, பயிறுகளையும்‌ வேகவைக்‌ 
காமலே உண்ணலாம்‌. முற்றி விட்டால்‌ தண்ணீரில்‌ 
ஊறவைத்து முளை இளம்பிய பின்‌ உண்ணலாம்‌. 
வேகவைக்காக உணவுகளைத்‌ தின்னும்‌ பொழுது 
கன்றாக மென்று மெல்லத்‌ தின்பதை முக்கியமாக 
முதன்மையாகக்‌ கவனித்தல்‌ வேண்டும்‌. குறிப்‌ 
பிட்டபடி தானியங்கள்‌ பருப்பு, பயிறு, முதலிய 
வற்றைத்‌ தின்னுங்கால்‌ இக்‌ கவனம்‌ மிகுதியாக 
வேண்டும்‌. S 

இரை பச்சையாக உண்ணச்‌ சுவைதராது. . 
வேகவைக்கரமலே உணவை உண்ணவேண்டுமென்‌ 
ரூல்‌ இரையைக்‌ கட்டோடு தள்ளிவிடவேண்டும்‌. 
இல்லையெனில்‌ கீரையை அறிந்து தயிரிலிட்டு ஒரு 
சிட்டிகை உப்பு மிளகுத்தூள்‌ இவற்றை வேண்டு 
மானால்‌ சேர்த்து உண்ணலாம்‌ 

பருப்பை வேகவைக்காமலை உண்ணலாம்‌. 
தேங்காயும்‌ கிலக்கடலையும்‌ இக்காட்டில்‌ ஏராள 
மாகக்‌ டைக்கன்றன. எளிய விலைக்குக்‌ இடைக்‌ 
கல்‌ கூடியன. தாராளமாக உண்ணலாம்‌ ; கெடுதி 
யொன்றும்‌ செய்யாது. தேங்காயும்‌ கிலக்கடலை 
யும்‌ பித்தத்தை அதிகரிக்கச்‌ செய்யக்கூடியன 
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வென்‌.றம்‌ ஜீரணத்தைகல்‌ கெடுக்சன்றன வென்‌ ' 
அம்‌ சொல்லுவார்கள்‌. அவர்‌ கூற்று உண்மை 
யன்று. இவற்றை மிகுதியாக உண்ணக்கூடாஅ. 
பித்தத்தை விளைவிக்கும்‌ என்ற கம்பிச்கையுடைய 
_ வர்கள்‌ போதுமான அளவு வெல்லத்தையும்‌ உடன்‌ 
"வட்டி உண்ணலாம்‌. உண்பதற்குச்‌ சுவையாக 
வும்‌ இருக்கும்‌. கொடக்கத்தில்‌ தானியங்களையும்‌ 
பருப்புக்களையும்‌ கிறிதளவாக நன்றாகமென்று 
தின்னுதல்‌ வேண்டும்‌. அசீரணமாயிருப்பினும்‌, 
பசியில்லாமலிருப்பினும்‌, உணவு சுவைப்படவில்லை 
யாயினும்‌ உண்ணவே கூடாது, தானியங்களையும்‌ 
பருப்புகளையும்‌ காய்களையும்‌ சுவைப்படுத்தத்‌ 
தேனேனும்‌ வெல்லமேலும்‌ உடன்‌ சேர்த்து 
உண்ணலாம்‌. 


தண்ணீரில்‌ ஈனைக்கப்பட்ட கோதுமை, இரா, 
சோளம்‌, அரிசியும்‌, நிலக்கடலை, தேங்காய்‌ முதலிய 
கொட்டைகளும்‌, பழங்களும்‌, காய்களும்‌, என 
முன்னால்‌ சொல்லியவைகள்‌ சிறந்த மரக்கறி 
உணவுகளாகக்‌ கொள்ளலாம்‌. சிக்கன முறையுங்‌ 
கைகூடும்‌. 


வேகவைத்த உணவைத்தின்று பழ வேக 
வைக்காத உணவுக்கு மாறுவதென்றால்‌ சங்கட 
மாகத்தான்‌ : இருக்கும்‌. காவிற்குச்‌ சுவையுமிராது 
ஆகையால்‌ தொடக்கத்தில்‌ அவற்றிற்குக்‌ சுவை 
உண்டாகச்‌ சிறிதளவு உப்பும்‌, புளிப்பும்‌, இனிப்‌ 
பும்‌, மசாலும்‌ உடன்‌ கூட்டிக்கொள்ளலாம்‌. காளா 
வட்டத்தில்‌ சாவுக்குப்‌ பழக்க முண்டான பிறகு 
அவற்றை நீக்கி விடலாம்‌. 

வேகவைத்த உணவைக்‌ காட்டிலும்‌ வேக 
வைக்காத உணவு கல்லது என்பதற்குப்‌ பின்‌: 
வருங்காரணங்கள்‌ கூறப்படுகின்றன :— 


32 உணவும்‌ வாழ்வும்‌ 


1. வேகவைக்காக உணவுப்‌ பொருள்களில்‌: 
உள்ள சத்துப்பொருள்‌ கேரடியாக முழுவதும்‌ 
உடலோடு கூடுகின்றன. வேகவைத்தால்‌ பெரும்‌ 
பான்மை யளவு அவைகள்‌ கூத்துப்‌ போகின்றன. 

9,' வேகவைத்த உணவைக்‌ காட்டி லும்‌ வேக 
வைக்காத உணவு அய்மையானன. சீர்தூக்கிப்‌ 
பார்த்தால்‌ வேகவைக்காத உணவைக்‌ காட்டிலும்‌ 
வெந்த உணவு விரைவில்‌ ௮ழுூச்‌ சிதைந்து 
போகும்‌, உடல்‌ உரனையும்‌ ஈலத்தையுமே உண 
வுண்பதின்‌ குறிக்கோளாகக்‌ கொண்டால்‌ வேக 
வைக்காத உணவையே போற்றவேண்டும்‌. 

8... வேகவைக்காத உணவு கழிவுக்கருவி 
களின்‌ வேலைக்கு உதவி செய்து அவற்றை 
மொயின்‌ றி வைத்திருக்கும்‌. கொடுமையான வருத 
தத்தை உண்டாக்கும்‌ கோய்களையும்‌ நாட்பட்ட 
முற்றிய நோய்களையும்‌ குணப்படுத்துவதில்‌ வேக 
வைக்காத உணவு முக்யெமான கருவியாயிரும்‌ ஐ 
உதவுறெஅு. 

4. வேகவைக்காத உணவால்‌ மனத்‌ தூய்மை 
உண்டானெறது. மானச, ஆன்மப்‌ பயிற்சி செய்ய 
விழைகின்‌ றவர்களுக்கு வேகவைக்காத உணவு 
மிகவும்‌ மலமாக இருக்கும்‌. அதனால்‌ தன்னொடுக்‌ 
கங்‌ கைகூடுணனெறது. அறிவு வளர்ச்சிக்கு ௮௮ 
அரிய கண்பனுமாகும்‌. 

6. வேகவைல்காத உணவு மற்றதைக்‌ காட்டி 
அம்‌ விலை சுருங்கிய, சிக்கனமான அ, அளவுஞ்‌. 
சருக்கம்‌. பாடுபடவேண்டாம்‌ ; காலம்‌ விணாகாது, 
பொருள்‌ மிச்சமாகும்‌. . 

வேகவைக்காத உணவு மனித இயல்புக்கடுக்‌ 
காது; அ௮காகரிகமானது; அ௮ரணத்தைக்தான்‌ 
விளவிக்கும்‌; கோயுண்டாக்கவல்லது என்றெல்‌ 
லாம்‌ சொல்லிக்கோள்வ அ உண்டு, இவை எல்லாம்‌ 
உண்மையல்ல. மருத்துவக்கலையும்‌ அறிவுடை 
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யோரும்‌ இவ்வுணவை .ஐ,சுரிப்பைதக எவரும்‌ 
அறிவர்‌. ௮ தனால்‌ அரண முண்டாகாது, மோயுண்‌ 
டாகாது. அது கோய்களைக்‌ குணமாக்குகன்றஅு. 
கன்றாக பசித்து காவிற்குச்‌ சுவையாயிருக்குங்கால்‌ 
இவ்வுணவுகளை கன்றாக மென்று அருக்‌.துவோ 
மானால்‌, கோயாளி கட்கும்‌ நோயற்றவர்க்கும்‌ 
மிகவும்‌ கன்மையைத்‌ தருவனவாகும்‌. 


குறிப்பு இர்த மனித உடல்‌ சிலவகை முயற்சி 
களில்‌ ஈடுபட்டு வேலை செய்கின்றது. அதனால்‌ 
சில பழக்கங்களும்‌ ஏற்பட்டுள்ளன. “£ பழக்கம்‌ 
இரண்டாவது இயற்கை?! 'என்பது போலப்‌ 
பழக்கங்கள்‌ இயற்கையாக மாறி விடுகின்றன. ஒரு 
வகைப்‌ பழக்கத்தினின்று மற்றொன்‌ றிற்குமாறும்‌ 
பொழுது உடல்‌ செய்துவரும்‌ வேலைகளுக்குக்‌ 
குந்தகம்‌ ஏற்படுகிறது, புலாலுண்பவனது ரண 
மண்டலம்‌ மரக்கறி உணவால்‌ பாதிக்கப்படுறத. 
௮து போலவே மரக்கறி உண்பவன்‌ புலாலுண 
வைத்‌ தழுவுங்கால்‌ தொம்தரவடைகின்றான்‌. பெரும்‌ 
தினிக்காரன்‌ உணவைச்‌ சருக்கும்பொழுதும்‌, 
பட்டினி இடப்பவன்‌ கனத்த வுணவை உண்ண 
நேர்ந்த பொழுதும்‌, அவரவர்‌ சீரண மண்டலம்‌ 
தொக்தரவடைஇன் றது. டீ, காப்பி, புகையிலை, 
சாராயம்‌ முதலியவற்றில்‌ பழக்க முடையவன்‌ 
அவற்றை விட்டொழிக்க முயலுங்கால்‌ உடல்‌ கிலை 
அன்புறுனெறஅ. வெந்த உணவையே தலை முறை 
தலை முறையாகத்‌ தின்று பழகெயவனுக்கு வேக 
வைக்காத உணவு உடலுக்குள்‌ சென்றால்‌ உடல்‌ 
நிலைமாறும்‌ என்பது உறுதிதான்‌. அர்த மாற்றத்‌ 
' தால்‌ தொந்தரவு உண்டாகவுங்‌ கூடும்‌. இக்குழப்‌ 
பத்திற்கு அவரவர்‌ மனப்பான்மையே பெரிதுங்‌ 
காரணமாகிறது, ஆகையால்‌ கோழை மனமுடைய 
வர்‌ வேகவைக்காத உணவை படிப்படியாகப்‌ 

8 [ 


3d உணவும்‌ வாழ்வும்‌ 


பழக்கத்திற்குக்‌ கொண்டு வருவதே கலமாகும்‌, 
வேகவைக்காத உணவை உண்ணக்‌ தலைப்‌ 
பட்டவர்‌ தொடக்கத்தில்‌ சமையல்‌ முறையை 
மாற்றிக்‌ கொள்ளவேண்டும்‌. மிகுியொாக வெந்த 
உணவிற்கு மாறுக ஓரளவு வெச்த உணவைக்‌ 
கொள்ள முற்படவேண்மம்‌, உப்பு, புளி, மிளகாய்‌ 
மசால்‌ முதலியவற்றை மிருதியுங்‌ குறைத்தல்‌ வேண்‌ 
டும்‌. விருப்பமிருக்குமானல்‌ Cவேகவைக்காத 
உணவை ஒரு வேளை மட்டும்‌ உண்ணலாம்‌, படிப்‌ 
படியாக இரண்டு வேளை உணவிற்குக்‌ கொண்டு 
வரலாம்‌, இறுதியாக வேகவைல்காத உணவைக்‌ 
கொண்டே உயிர்‌ வாழ்வறு அவரவர்‌ செளகரியத்‌ 
தைப்‌ பொருத்நிருக்றெது. படிப்படியாக உணவு 
மாற்றஞ்‌ செய்யும்‌ முறை ரணத்தையேோ உடல்‌ 
கலனையோ மெடுக்காது, முழுமையும்‌ வேகவைக்‌ 
காக உணவினல்‌ ஏதேனுங்‌ குழப்ப முண்டானால்‌ 
இல காளைக்கு வெக்க உணவை. உண்டு பார்க்‌ 
கலாம்‌ அல்லது ஒரு வேளை வெக்ததும்‌ ஒரு வேளை 
வேகாததுமான கலப்புணவை தழுவிக்‌ சொள்ள 
லாகும்‌. 


6. வெந்த உணவு 


சமையல்‌ என்பது பல மாற்றாண்கெளாக இவ்‌ 
வுலகில்‌ கடைபெற்றுவருனெ றது; ௮து தொடர்க்து 
வருவதால்‌ யாகொரு கெடுதியுமில்‌ல என்று கூறப்‌ 
படுகின்‌ யது. உடல்‌ கலனுக்கும்‌ உடல்‌ ஊற்றத்‌ 
இற்கும்‌ உணவு மிகவும்‌ முக்யெமான அணையாகும்‌ 5" 
இசகாலத்து வெந்த உணவால்‌ நாம்‌ தலம்‌ பெற்றுத்‌ 
தான்‌ வருகிறோம்‌ என்று வாதம்‌ பேசினாலும்‌ 
உண்மையில்‌ அதன்‌ பலனைப்‌ பார்த்தால்‌ 
பயனுடையதாக இல்லை. முந்திய தலை முறை 
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யிலிருச்கவர்ககாக்‌ காட்டிலும்‌ இக்தத்‌ தலைமுறை 
யிலுள்ளவர்கள்‌ ழ்த்‌ தரமாகவே காணுகின்றனர்‌, 
உடல்‌ வன்மை குன்றிக்கொண்டே வருகிற, 
ஆயுளும்‌ குறைந்து கொண்டே வருத. பிணிகள்‌ 
பல்‌ப்பெருகுனெ றன. சாவோ தழைக்கஜனெ்றனு. 
நோய்க்கும்‌ கோயின்மைக்கும்‌ உணவே முக்யெ 
காரணமாகும்‌. பிணிகள்‌ பெருகுவதற்கும்‌ சாவு 
வளர்வதற்கும்‌ சமையல்‌ மட்ரிங்‌ காரணமாபிருப்ப 
௨ தன்றி உணவு வகையும்‌, உண்ணும்‌ முறையும்‌ 
மற்றும்‌ பலவும்‌ காரணங்களாக உள்ளன. 


முன்‌ அதிகாரத்திற்‌ குறிப்பிட்டவாறு மனிதன்‌ 
சுவைத்து உண்பானே யானால்‌ வேகவைக்காத 
உணவே சிறந்த உணவாகும்‌, உரமான உள்ளம்‌ 
மட்டும்‌ இரும்கால்‌ ஒவ்வொருவரும்‌ வேகவைக்காத 
உணவிற்கு மீண்டு வரலாம்‌. அது இல்லாத வரை 
யில்‌ வெச்த உண்வளவிலேயே கின்று விநதலன்‌ றி 
வேறொன்றும்‌ செய்வதற்லெலை. 


எப்பொழுது உணவை வேகவைப்பதென்றா 
௮ம்‌ உடல்‌ கலன்‌ உடல்‌ ஊட்டம்‌ எனும்‌ இவ்‌ 
விரண்டினையும்‌ மறந்து விடக்கூடாது. இந்தக்‌: 
கோட்பாட்டைப்‌ பற்றி நிற்பகானால்‌ வெர்த உண 
வால்‌ அதிக கெடுதி உண்டாக மாட்டாது, 


சமையல்‌ செய்யும்‌ முறையில்‌ பின்வரும்‌ விதி 
களை ஏற்றுக்கொள்ளுதல்‌ வேண்டும்‌ :-- 


1. சமையற்‌ பாண்டங்கள்‌ மண்ணாற்‌ செய்‌ 
தவைகளாயிருத்தல்‌ வேண்டும்‌. உலோகத்தாற்‌ 
செய்த எந்தப்‌ பாண்டங்களும்‌, அவை ஈயம்‌ 
பூசியவையமாயிருப்பினும்‌, உடல்‌ நலத்தை ஊறு 
செய்வன வாகும்‌. உயர்க்த வகையான வெண்கலப்‌ 
பாண்டங்களை ஏற்றுக்கொள்ளலாம்‌. > 
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2,: நிதானமாக வெந்த உணவு மல்லது. நீராவி 
யால்‌ வெம்த உணவு மிகக்‌ சிறந்தது, திய்ம்து 
போகுமளவில்‌ தியை எரிப்பகால்‌ உணவின்‌ 
ஊட்டச்‌ சத்து காசமாறெது. 

3. அரிச கோதுமை முதலிய தானியங்களில்‌ 
தவிடு ஒட்டிக்கொண் டிருத்தல்‌ வேண்டும்‌. பளபளப்‌ 
பாக அவற்றைத்‌ திட்டி விடக்கூடாது. எவ்வளவு 
தண்ணீர்‌ வேண்டமோ அவ்வளவு தான்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. அதிகமானால்‌ வடிகட்டி வெளியே 
ஊ ற்றவேண்டி. கேரும்‌. காய்கறிகளை வேகவைக்கும்‌ 
பொழுது இம்த விதியையே கையாடவேண்டும்‌. 

4, தானியங்களையும்‌ காய்கறிகளையும்‌ மட்டுக்கு 
மீறி வேகவைக்கக்கூடாது, கூழாகும்‌ வண்ணம்‌ 
வேகவைத்தால்‌ பல்லுக்குரிய வேலை குறைந்து 
நன்றாக மென்று தின்பதற்கு வகையில்லாமல்‌ 
போகும்‌. 

5. உப்பு, புளி, காரம்‌, மசால்‌ முதலியவற்றை 
ஓரளவு தான்‌ பயன்படுத்‌ தவேண்டும்‌, இவை மிகுதி 
யாகப்‌ போனால்‌ ஊட்டச்சத்தைக்‌ குலைத்த விடும்‌. 
கறியோடு எண்ணெய்‌ மெய்‌ முதலியவற்றைச்‌ 
. சேர்ப்பதைல்‌ காட்டிலும்‌: அரைத்த எள்‌, 
நிலகடலை, தேங்காய்‌ முதலியவற்றைக்‌ கூட்டுதல்‌: 
நல்லது. 

6. எண்ணெயிலும்‌ நெய்யிலும்‌ .வறுப்பது 
பெருவழக்காயிருப்பினும்‌ அதை விட்டொழிப்பது 
நல்லது. அதற்குப்‌ பதிலாகத்‌ தண்ணீரில்‌ வேக 
வைப்பதும்‌ பீன்‌ தேங்காய்‌ அல்லது மிலக்கடலை 
யையோ சேர்ப்பதும்‌ வேண்டுமானால்‌ நெய்யைக்‌ 
கூட்டிக்கொள்ளுவதும்‌ மேல்‌, இது போலவே இனிப்‌ 
புணவுகளை மெய்யிலோ எண்ணெயிலோ வேகவைப்‌ 
பதும்‌ வறுப்பதும்‌ ஆயெவழக்கத்தை விடுதல்‌: 
வேண்டும்‌. 
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7. பமிறுகளை மேல்தோலோடு சமைக்கவேண்‌ 
டும்‌. உடைக்கக்கூடாது. அவைகளை நீரில்‌ ஊற 
வைத்து முளை விடச்‌ செய்வது ஈலம்‌. 


8. அரிசி அல்லது கோதுமை மாவு பயன்படுத்‌ 
அவதானால்‌ பழுப்பாக இருதஜ்தல்வேண்டும்‌ ; 
வெண்மை கூடாது. அரிசி, கோதுமை, இராக, 
சோள ரொட்டிகளைத்‌ தீயும்‌ வரையில்‌ ௬டல்‌ 
கூடாது, 


9. திரைகளை மட்டுக்கு மீறி வேகவைக்கக்‌ 
கூடாத. அவற்றின்‌ பசுமை நிறம்‌ மாறும்‌ 
அளவில்‌ வேகவைத்தால்‌ போதும்‌, காய்கறிகளுக்‌ 
கும்‌ இதே விதிதான்‌. அதிக காரமிட்டுக்‌ சரைகளைப்‌ 
பசைபோல்‌ குழைத்துச்‌ சமைப்பதும்‌ வேண்டப்‌ 
பட்டதன்று. 

10. ஒரு வேளா உணவிற்கு ஒரு காயோ ஒரு 
பயிரோ இருப்பது தான்‌ ஈல்லது. பலவகை காய்‌ 
கறிகள்‌ ஊட்டத்திற்கும்‌ உடல்‌ நலத்திற்கும்‌ 
ஒத்தவையாகா. 


7. விரும்பத்தக்க, விரும்பத்தகாத 
உணவும்‌ பானமும்‌ 

மனிதன்‌ விருப்பச்‌ சூழலின்‌ ஈடுவில்‌ இருக்கின்‌ 
ருன்‌. வேலையில்‌ சுறு சுறுப்பாயிருக்கவும்‌, பொரு 
ளைத்‌ திரட்டவும்‌, எல்லாவித இன்பங்களையும்‌ 
சுவைக்கவும்‌ விருப்பம்‌ ஊக்கு விக்கன்றது. இகத 
இலட்சியத்தையடைய அவன்‌. தனது காலத்தை 
யும்‌ ஆற்றலையும்‌ முழுமையும்‌ செலவழிக்றொன்‌. 
விருப்பங்கள்‌ பயன்‌ பெறுக அளவில்‌ அவன்‌ 
அன்பக்கடலுள்‌ மூழ்குகன்றான்‌. விருப்பம்‌ அறவே 
இல்லாத நிலைமை கைகூடக்‌ கூடியதன் று. அந்தக்‌ 
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காரணத்தால்‌ ஒவ்வொரு விருப்பத்‌ திற்கும்‌ அடிமை 
யாக வேண்டுமென்‌ பதில்லை. மனிதன்‌ கொள்ளும்‌ 
விருப்பத்தின்‌ அளவில்‌ உயர்க்துவன்‌ தாழ்க்கவன்‌ 
என்று மதிக்கப்படுனெருன்‌. உயர்ம்த பெரும்‌ 
தன்மையான விருப்பம்‌ ஒருவனை உயர்ம்தவனாககு 
ன்றது. தாழ்ந்த இழிவான விருப்பம்‌ ஒருவனை தீ 
தாழ்ம்தவனாக்குன்‌ றது. 
ஒன்னால மில்லாத வாழ்க்கையே ஏறக்குறைய 
நிமாசையான வாழ்க்கையாகும்‌. தன்னலமுள்ள 
வாழ்க்கை அற்ப ஆசைகள்‌ கிறைத்திருக்கும்‌. 
உயர்க்த விருப்பமுள்ளவன்‌ மற்றவர்வளின்‌ கன்‌ 
மையில்‌ எண்ணமுள்ளவனாயிருப்பான்‌. அவன்‌ 
வாழ்க்கையில்‌ ஈகைக்குணமும்‌ அன்பும்‌ மசேர்மை 
யும்‌ விளங்கத்‌ அலங்கும்‌, அற்ப ஆசைகளில்‌ 
ஈடுபட்ட தன்னலமுள்ளவன்‌ மற்றவர்‌ பொருளால்‌ 
வாழ்கின்றான்‌, 
தன்னலமற்ற ஈகைக்குணமுடையவன்‌ தன்‌ 
வாழ்க்கையின்‌ ஒவ்வொரு செயலிலும்‌ பிறர்‌ மிலை 
யையுங்‌ கருதனே றவனாயிருப்பான்‌. உணவிலும்‌ 
உடையிலும்‌ உறையுள்‌ முதலிய எல்லாவற்றிலும்‌ 
மற்றவரோடு கேருஙகால்‌ தன்னைப்‌ போலவே 
பிறமையுங்‌ கருதிவாழ்வான்‌. தன்‌ செயல்‌ தனக்கு 
மட்டுமன்றிப்‌ பிறருக்கும்‌ இன்பங்‌ கூட்டவல்லதா 
என்று தனக்குள்ளாகவே கேட்டுக்கொள்வான்‌. 
அத்தகைய ஒருவன்‌ தான்‌ செய்யும்‌ ஒவ்வொரு 
சயலிலும்‌ மிக்க கவனமுள்ளவனாக இருப்பான்‌. 
அறிவுடையவலல்‌ தன்னொத்த மக்களிடத்தி 
௮ம்‌ உணர்ச்சியள்ள ஒவ்வொருவரிடத்திலும்‌ 
ஒற்அமைப்பட்டவனால இருப்பான்‌. பிறருக்குத்‌ திங்‌ 
கென்றால்‌ கடுங்குவான்‌. ஒரு உயிரியைக்‌ கொல்லவு 
மாட்டான்‌ ; கொல்லக்காரணமாகவும்‌ இருக்கமாட்‌ 
டான்‌. பிறர்கொன்ற உயிரியின்‌ புலாலை உண்‌ 
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ணை. கொல்லுதலும்‌ பாவம்‌, 0௦ கான்‌ றதைத்‌ 
தில்‌ ணுதலு ய குற்றமென்று அவன்‌ உணர்க்திருக்‌ 
நூன்‌, எவ்வகை உணர்வுள்ள உயிரியினிடக்தி 
௮ம்‌ அவன்‌ கொண்ட அன்பும்‌ அருளும்‌ எவ்வகை 
யிறைச்‌சமையும்‌ இயற்கைக்கு மாறான, தூய்மை 
மில்லாத, ே கோயுண்டாக்‌ சவல்ல உணவென்று ஒதுக்‌ 
குமா.று அவனை ஊக்குவிக்னெ றன. அதற்கு 
மாறுக, பழங்களும்‌, பருப்புகளும்‌, தானியமும்‌, காய்‌ 
கறிகளும்‌ இயற்கையுணவென் றம்‌ உடல்‌ நலனுக்கு 
ஒத்த உணவென்றும்‌ ஆசையால்‌ அத்தகைய 
உணவே வேண்டத்தக்க விரும்‌ பத்தக்க உண 
வென்ணங்‌ கொண்டு அறிவாளி அவற்றை நாடுகன்‌ 
ரன்‌. அயரீர்‌, இளரீர்‌, பழச்சாறு, பால்‌, மோர்‌ 
இவை? 2/0 குடிக்கத்‌ தக்க இயற்கைக்‌ குடிவகை ; 
இவையே உடல்‌ ஈலனுக்கு ஒத்தவையாகும்‌. 


காப்பியினுலும்‌ டீயினாலும்‌ . பலவகையான 
மதுவினலும்‌ உண்டாகும்‌ தீமைகளை அறிவாளி கன்‌ 
குணர்வான்‌. இயற்கையோடொவ்வாத இந்தக்‌ குடி 
வகைகள்‌ விரும்பதீதக்சன அல்லவென்றும்‌ கோய்‌ 
உண்டாக்குவனவென்றும்‌ கருதி ௮ றிவாளி 
அவற்றை அடியோடு வெறுத்‌ தொழிக்கன்றான்‌. 
இர்தக்குடிவகைகளைக்குறித்‌ அச்‌ சில தப்பெண்ணங்‌ 
கள்‌ உண்டு, அவை உடலுக்கு நல்லவையென்‌ மம்‌ 
உற்சாகத்தைக்‌ கொடுக்கவல்ல உயர்‌ குடியென்‌ 
அம்‌ ஈம்புன்‌ றனர்‌. அப்படியொன்‌ மில்லை. உண்‌ 
மையில்‌ அவை கோயை உண்டாக்கத்‌ தளர்ச்சி 
யைத்‌ தான்‌ தருனெறன. மது எந்த உருவிலும்‌ 
உண்டாக்குகின்ற தீமைகளை எவர்தாம்‌ உணரா 
மலிருக்றொர்‌ ? உடல்‌ நலனும்‌ உள்ள கலனும்‌ 
குன்றும்‌, பொருள்‌ ஈலங்குன்‌ அம்‌, எல்லாவிதச்‌ 
சங்கடமும்‌ இர்த மதுக்‌ குடியால்‌ வளரும்‌. காப்பி 
யும்‌ டீயும்‌ உலகப்‌ புகழ்‌ வாய்ந்த குடிவகைகளாய்‌ 
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விட்டன. ஆனால்‌ அவற்றால்‌ உண்டாகும்‌ பலன்‌ 
மனக்குடியைப்‌ போல்‌ அவ்வளவு கொடியதாக 
இல்லையெனினும்‌ மதுவோடு கெருங்கெவைகளே 
யாகும்‌. கல்லீரல்‌, இருதயம்‌, இரத்த வோட்டக்‌ 
கருவிகள்‌, மூளை, கரமபுக்‌ கருவிகள்‌ ஆயெ இவை 
களுள்‌ உண்டாருங்‌ குழப்பங்களுக்கு இச்தச்‌ குடி 
வகைகளே காரணமென்னலாம்‌. 

“ நீண்ட ஆயுளையும்‌, வன்மையையும்‌, பலத்தை 
யும்‌, இன்பத்தையும்‌, அன்பையும்‌ வளர்ப்பன 
வற்றையும்‌ சாறும்‌, சதையும்‌, உறுதியும்‌, உள்ளத்‌ 
திற்கு ஒப்பிய௫மாக இருப்பனவற்றையும்‌ சத்துவ 
குண மக்கள்‌ விரும்புன்்‌ றனர்‌. (பகவத்‌ இதை.) 

இங்கே குறிப்பிட்டவை மனிதனுக்குரிய 
இயற்கை யுணவுகளாயெ பழங்கள்‌, பருப்புகள்‌, 
தானியங்கள்‌, காய்கறிகளேயாகும்‌. ஆகையால்‌ 
இவையே கேர்மையான உணவுகள்‌ $ விரும்பத்‌ 
தக்க உணவுகளும்‌ ஆம்‌. 

யரத்திற்கும்‌, துன்பத்திற்கும்‌, கோய்க்கும்‌ 
இடங்கொடுக்குங்காரணக் தால்‌, கசப்பும்‌, புளிப்பும்‌, 
குரிப்பும்‌, அதிசுவையும்‌, காரமும்‌ உள்ள உணவு 
கள்‌ விரும்பக்‌ தகாதனவென அதே பகவத்திதை 
மெலுங்‌ கூறுனெறது. இயற்கைக்கு மாறான 
உணவுகள்‌ இவைகளே; இவைகளை விரும்பத்தகா 
தன. செடுகாட்‌ பழக்கத்தால்‌ தான்‌ இவைகள்‌ சுவை 
தம்து வருன்றன. ஆனால்‌ உண்மையில்‌ இவை 
இமையரன வையும்‌ கோயூட்டுகின்‌ றவையுமான 
உணவுகளே யாகும்‌. 

சுருக்கமாகச்‌ சொல்லுமிடத்து உடல்‌ நலனுக்‌ 
கும்‌ மஇூழ்ச்சக்கும்‌ அடிப்படையான உணவு 
களும்‌ குடிவலைகளும்‌ விரும்பத்தக்கனவாகும்‌ ; 
அயரத்திற்கும்‌. அன்பததிற்கும்‌ கோய்க்குல்‌ காரண 
மான உணவுகள்‌ விரும்பத்தகாதனவாம்‌, 
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ஒழுங்காக இடைவிட்ட வேளைகளில்‌ குறித்த 
மரங்களில்‌ மக்கள்‌ உணவு கொள்ளுன் றனர்‌. 
இக்தப்‌ பழக்கம்‌ மிகவும்‌ மல்லது என்று சொல்லு 
ன்றனர்‌. அதிகாலையிலும்‌, ஈண்பக லுக்கு முன்ன 
ரும்‌, மாலையிலும்‌, இரவின்‌ முற்பகுதியிலும்‌ குறிப்‌ 
பிட்ட மேரங்களே உணவுண்ணுங்‌ காலமாகும்‌. 
"இந்த ஒழுங்களவில்‌ நிற்பவர்கள்‌, பசி, சுவை 
மிவற்றைக்‌ கவனியாமலே உணவுண்கின்‌ றனர்‌. 
இர்த ஒழுங்கு ஈலந்தருவதென்று ஒப்புக்கொண்‌ 
டாலும்‌ பல சமயங்களில்‌ ஈன்மையைக்‌ காட்டிலும்‌ 
திமையையே மிகுதியும்‌ செய்கன்‌ றது. 


உணவு கொள்ளுதற்குச்‌ சரியான காலம்‌, எப்‌ 
பொழுது உண்மையில்‌ பசியும்‌ சுவையும்‌ (Appetite) 
விளையுமோ ௮ அவேயாகும்‌, உணவின்‌ காரண 
மாச கோயுண்டான பல இடங்களில்‌ பசியும்‌ சுவை 
யும்‌ இல்லாதவேளையில்‌ உண்டதே காரணமாகும்‌. 
நாவிற்கு கல்ல சுவையும்‌, உணவுண்ண வேண்டு 
மென்னும்‌ மிக்க விருப்பமும்‌ ஈல்ல பசிக்கு அறிகுறி 
யாகும்‌. இது தான்‌ கோயின்மைக்கு உண்மை 
யான சோதனையாகும்‌. உடல்‌ நலம்‌ வழக்கமான 
முறையில்‌ இருக்கும்பொழுது பசி 
இவனம்‌ மிக நன்றாக இருக்கறது, வயிறு நிறைக்‌ 
இருக்கும்பொழுதும்‌ அத்திவனம்‌ தொடர்ம்து 
இருப்ப அண்டு. வயிற்றில்‌ உணவற்ற நிலையிலும்‌ 
ிரணக்கோளாற்றால்‌ பசி உண்டாகாதிருக்கலாம்‌, 
உணவு கொள்ளுதற்கான குறிப்பல்ல இத. 
வெறும்‌ ப௫ியிருக்தால்‌ மட்டும்‌ போதாது, சுவையும்‌ 
உடனிருக்கவேண்டும்‌. நல்ல சுவையும்‌ ஈல்லபசியும்‌ 
உணவு கொள்ளுதற்கு இன்றியமையாதவை. 
சவையின்மையோ ப௫ூயின்மையோ “அல்லது 
இரண்டுமின்மையோ சீரணத்தையும்‌ உடல்‌ ஈலத்‌ 
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தையும்‌ குலைக்கவுள்ள அறிகுறியாகும்‌. உண 
கொள்ளும்‌ கேரம்‌ அதுவன்று, இச்தப்பொன்‌ 
விதியை ஒவ்வொருவரும்‌ கடைப்பிடிப்பாரெனில்‌ 
பாண இடல்‌ மலத்தையும்‌ ம௫ழ்ச்சியையும்‌ அனுப 
விப்பார்‌, உடல்‌ ஈலங்கெட்ட சாலத்திலும்‌ இந்த 
விதியே அதைத திரும்ப அடைவதற்குத்தி 
செய்யும்‌. 

ஆனால்‌ மக்கள்‌ தாம்‌ விரும்பியவாறெல்லாம்‌ 
எதையுஞ்‌ செய்யவலலவரல்லர்‌. அவர்கள்‌ பல்வேறு 
தொழில்வகைகளில்‌ ஈடுபட்டுள்ளனர்‌. படிப்பும்‌, 
வணிகமும்‌, கைத்தொழிலும்‌, அரசியல்‌ நிர்வாக 
மும்‌, மக்களை ஒவ்வொரு குறிப்பிட்ட காலத்தைக்‌ 
கையாள ஏவுனெறன. ஒரு குறிப்பிட்ட கேரத்நில்‌ 
அவர்கள்‌ தங்கள்‌ தொழிலை காடிப்‌ போவதானால்‌ 
அவர்கள்‌ பசியையும்‌ எவையையும்‌ எதிர்பார்த்துக்‌ 
கொண்டிருக்க முடியாக, ஆகையால்‌ தங்கள்‌ 
வயிற்றைப்‌ பசியும்‌ சவையுமிரும்தோ இல்லாமலோ 
இரப்பிக்கொள்ள வேண்டியிருக்கு 

இக்கல்‌ கூற்றில்‌ உண்மையிருக்கன்றது ஐய 
மில்லை. ஒவ்வொரு தொழிலாளியும்‌ உண்ணுவதி 
அம்‌ கூடிப்பதிலும்‌ ஒழுங்காய்‌ இருக்கக்‌ கூடுமென்‌' 
முல்‌ குறித்த மேரத்தில பசியும்‌ உண்டாகும்‌ சுவை 
யும்‌ இருக்கும்‌. ஒழுங்கையும்‌ முறையையும்‌ மிதத்‌ 
கோடும்‌ தன்னடக்கத்தோடும்‌ சோத்துக்‌ கொள்ள 
வேண்டும்‌. மக்கள்‌ அன்புறுறொர்கள்‌ என்றால்‌ 
அதற்கு முக்கு காரணம்‌ காவையடக்காதிருப்பதே 
யாகும்‌. உண்ணும்பொழுது எங்கு நிறுத்த. 
வேண்டுமென்று காம்‌ இயல்பாக எச்சரிக்கபபடு 
என்றோம்‌. உணவு ' போதுமென்பதைக்காட்ட 
இரைப்பையில்‌ ஒரு உணர்ச்சி உண்டாகிறது. 
இர்த இயற்கை எச்சரிக்கையைப்‌ புறக்கணித்து 
வயிற்றை மிதமிஞ்சி அடைப்பதால்‌ ரணம்‌ ஒர்‌ 
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கெட்டு கணக்ில்லாத கோய்களால்‌ மனிதன்‌ அன்‌ 
பு.றன்றான்‌. இச்சு. இயற்கை எச்சரில்கைக்குக்‌ 
இழ்ப்படிர்து ஈடக்கக்‌ கோடு தவறாக பயிற்சி 
செய்துகொண்டால்‌ சிறிதளவு தொக்தரவுங்கூட 
நேர்வதற்கு இடமில்லை. இக்க விதியை யொட்டி 
ஈடவாத குறையால்‌ வேளைக்கு வேளை பசியில்லை, 
சுவையில்லை; அவையில்லாத பொழுது உணவு 
கொள்ளுங்‌ காரணத்தால்‌ மனிதன்‌ பிணியால்‌ 
மீடிக்கப்படுரொன்‌. 

நாவிற்கு மல்ல சுவையும்‌, கல்ல பசியும்‌, உணவு 
கொள்ளும்கால ஒழுங்கும்‌, மிதமாக உண்ணலும்‌, 
நாவையடகயொளுதலுமே உணவுண்பதற்கு ஏற்ற 
வழி காட்டிகளாகும்‌. கல்ல பசித்‌ தீவனமும்‌ சுவை 
யும இல்லாத வரையில்‌ உணவு கொள்ளாதிருத்‌ 
தலே கோயின்மையை நிலைக்கச்செய்யும்‌ சிறந்த 
விதியாகும்‌. ஊட்டந்தருங்‌ கனமான உணைவ 
இரவிலும்‌ இலேசான உணவைப்‌ பகற்‌ பொழுதி 
லும்‌ கொள்ளவேண்டும்‌ என்றம்‌, வேலை செய்கிற 
வர்கள்‌ பட்டினியாய்‌ வேலை செய்ய வேண்டும்‌ என்‌ 
அம்‌ சொல்லிக்‌ கொள்ளுகின்றனர்‌. இரவு சாலம்‌ 
ஓய்வுள்ள காலம்‌, ஓய்க்திருக்கும்‌ பொழுதுதான்‌ 
உணவு நன்றாகச்‌ சீரணமாகும்‌. ஆகையால்‌ இரவு 
காலமே உணவு கொள்ளுதற்கு உரிய காலம்‌ 
என்று காரணங்‌ கூறுனெ றனர்‌, 

சூரிய வெளிச்சம்‌ சீரணத்திற்குச்‌ சிறந்த முறை 
யில்‌ கன்மை செய்றெது. ஈண்‌ பகல்‌ 12 மணிக்கு: 
முன்னால்‌ ரணம்‌ நன்கு ஈடைபெறுடறது, பகற்‌ 
பொழுஅதான்‌ சரணத்திற்குத்‌ தகுதியான நேரம்‌, 
மழைக்‌ காலத்திலும்‌ குளிர்‌ காலத்திலும்‌ சரணம்‌ 
அவ்வளவு சுறுசுறுப்பாக நடைபெறுவதில்லை. 
ஆனால்‌ இந்த வாதம்‌ இவ்வாறிறாப்பினும்‌ பழக்கம்‌ 
என்பது சன்‌ சொத்த முறையில்‌ வேலை செய்து 
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வருறெது. இரண்டாவது இயற்கையாக அது 
கொழிலாற்‌றுகின்றது. உடற்கூறும்‌ பகலென்‌ 
ஹம்‌ இரவென்றும்‌ பாராது ஒருவாறு ஒத்துப்‌ 
போடன் றது. 
“வெறும்‌ வயிறு வேலைக்குத்‌ தக்கது ” என்ற 
சொல்லுவதுண்டு, வேலையில்‌ ஈடுபட்டிருக்குங்கால்‌ 
சிரணங்‌ குலைனெ்‌ ற ௮ என்பார்கள்‌. முழுப்பட்டினி 
யும்‌ நிறை வயிறும்‌ நீக்கத்தச்கவை, வெறும்‌ 
 வயிறெனும்‌ மிறைவயமிறேனும்‌ வேலைக்குதவா அ. 
அறப்பசித்தவனுக்கு வேலை செய்யறுடி.வ தில்லை ; 
வயிறு புடைக்கத்‌ இன்‌ றவனுக்கும்‌ அது முடியாது. 
குறை வயிறோடு மனஞ்செய்யும்‌ வேலையும்‌, மூளை 
வேலையும்‌ ஒரளவு தாராளமாக நடைபெறுமென்ற 
ஒப்புக்கொண்டா லும்‌, கைத்தொழிலாளி குறை வயி 
ரோடு வேலை செய்வது முற்றிலும்‌ முடியாது, 
அவன்‌ தன்‌ வயிறு புடைக்க உண்ணுதலும்‌ 
கூடாது. வேலையுண்‌ே டோ இல்லையோ மிதமாக 
இருக்கவேண்டும்‌ என்னும்‌ விதியை கோடு தவருது 
கடைப்பிடிக்‌ தொழுகவேண்டும்‌, : 
பசீயைப்பற்றிப்‌ பேசுங்கால்‌ அதைப்‌ பொய்ப்‌ 
ப௫யினின்றும்‌ வேறு பிரித்துத்தெரிதல்‌ வேண்டும்‌. 
பொய்ப்பசிக்குச்‌ சுவையென்பதேயில்லை ; அல்லது 
கலிக்த சுவையாக விருக்கும்‌. மிக்க பசியாயிருக்கும்‌ 
வேளையில்‌ உணவு கொள்ளுவதிலும்‌ கவனமிருக்க 
வேண்டும்‌. விதியென்ன வெனில்‌ மிகப்பசியாயிருக்‌ 
கும்‌ வேளையில்‌ உணவு கொள்ளக்கூடாதென்ப2த. 
ஈன்றாக ஒய்வெடுத்‌ அக்கொண்டு ஒன்றிரண்டு ண்‌ 
ணம்‌ தண்ணீரை அரும்த வேண்டும்‌, களைப்பு நீங்‌ 
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இரைப்பை சரியான நிலைமைக்கு வந்த பின்னர்‌ 
இலேசான உணவை உட்கொள்ளவேண்டும்‌. 
சன உணவு கூடாது. 


அற்றால்‌ அளவறிந்து உண்க அஃதுடம்பு 
பெற்றான்‌ நெடிது உய்க்கும்‌ ஆறு '* (குறள்‌). 


பசியில்லாசக பொழுது உணவு கொள்ளுவதைக்‌ 
காட்டிலும்‌ மிகுக்த பசியாயிருக்கும்‌ பொழுது உண 
வருக்தல்‌ உடல்‌ ஈலனைக்‌ குலைக்கக்‌ காரணமா 
யிருக்கு மென்பதைக்‌ குறிக்கொள்ளவேண்டும்‌. 


9. எவ்வாறு உண்பது? 


தத்தம்‌ பசியை ஆற்றிக்கொள்ள மக்களும்‌ 
விலங்குகள்‌ முதலிய ஏனைய உயிரிகளும்‌ உணவை: 
எந்த முறையில்‌ உட்கொள்ளவேண்டும்‌ என்பதை 
யறியாமலே உணவுண்டு வருசன்‌ றனர்‌, உணவுண்‌ 
ணும்‌ முறையமைப்புப்‌ பிற்காலத்தில்‌ தோன்றி 
யதேயாம்‌. எவ்வாறிருப்பினும்‌ உணவுண்பதில்‌ 
ஓர்முறையிருக்து வருகிறது. அததான்‌ நிதான 
மாக எதையும்‌ உணணு தல, 

தாகம்‌ தீர்க்கவும்‌, உடற்கு ஊட்டந்தரவும்‌, 
உடல்கலன்‌, உடல்‌உரன்‌, மகழ்ச்சி இவற்றைப்‌ * 
பேணவும்தான்‌ உணவுண்பது.. உணவு நன்றாகச்‌ 
சீரணமா உடலோடு ஒட்டினால்தான்‌ இவை கை 
கூடும்‌. எவ்வளவு உணவு உண்டோம்‌, எத்தகைய 
உணவு-உண்டோம்‌, என்பதன்‌ அ ; மேற்கூறியவை 
கள்‌ கைகூடுவதற்கு எந்த அளவில்‌ உண்ட உணவு 
ரணமாக உடலோடு ஓட்டிதீதன்மயப்பட்டது 
என்பதுதான்‌' கருதத்தக்கது. ஈன்றாகமப்‌ பி 
யெடுத்து நாவிற்‌ சுவையூறி யிருக்கும்பொழுஅ: 
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உண்டால்தான்‌ மேலே கூறியவைகள்‌ கைகூடும்‌. 
உல்ல பசியும்‌ சுவையும்‌ ரணத்திற்கும்‌ உணவு உட 
லில்‌ ஒட்டுகற்கும்‌ அனே செய்யுமானாலும்‌ உணவை 
உண்ணும்‌ முறையும்‌ முக்யெமாகல்‌ கருதத்தக்கதே 
யாகும்‌. மிகானமாக மெல்லுதல்‌ உணவுண்ணு 
முறையில்‌ ஒரு முக்யெமான விதியாகும்‌. அதுவே 
சிரணத்திற்குப்‌ பேருதவியுமாகும்‌, 


பாதரசமும்‌ கந்தகமும்‌ சேர்ம்தால்‌ அவை ஒரு 
கூட்டுப்பொருளாகும்‌, பாதரசத்தைக்‌ கந்தகம்‌ 
கட்டியோடு சேர்த்தால்‌ என்னவாகும்‌? அதன்‌ 
மேற்பரப்போடு ௮து கலந்து வேலை செய்யும்‌. 
அவ்வளவுதான்‌. கந்தகத்தைப்‌ பொடி செய்து 
பாதரசத்தோடு கலம்தால்‌ சலவைத்தொழில்‌ 
ஊக்கமாக ஈடைபெறும்‌, பாதரசத்தறைல்‌ கந்தகம்‌ 
தோடு உரைத்தாலோ கலவை ஊக்கம்‌ மிகவும்‌ 
அதிகமாகும்‌. 


௮.து போலவே உணவுப்பொருளைப்‌ போது 
மான அளவு மென்று கூழாக்னொல்‌ வாயிலூறும்‌ 
உமிழ்‌ மீரோடு மன்றாகக்‌ கலச்து ஓரளவு வாயிலேயே 
உணவு ரணமாக விழற. அவ்வாறுள்ள 
உணவு இரைப்பையிலும்‌ குடலிலும்‌ ஊறும்‌ சாற்‌ 
ரோடு கலக்தால்‌ மிகவும்‌ நன்றாகச்‌ சரணமாூறது, 
உண்ணும்‌ உணவை நன்றாக மெல்லாமலே அல்‌ 
லன அறை குறையாகவேனும்‌ மெல்லாது விழுங்க 
னால்‌ இரைப்பையில்‌ ௮௮ சரணமாவதில்லை. குட 
லில்‌ கடைபெற வேண்டிய சரணமும்‌ தடைப்படு 
இன்று. 

குதிரைக்கும்‌ காளை மாட்டிற்கும்‌ கொள்ளா, 
உணவாகக்‌ கொடுப்பதுண்டு, அதை அவைகள்‌ 
நன்றாக மெல்லாவிட்டால்‌ ௮தை முழுமையாகச்‌ 
சாணத்தில்‌ பார்க்கலாம்‌. தானிய மணிகளைப்‌ . 
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போதுமான அளவு மெல்லாத காரணத்தால்‌ 
அவை குழக்தைகளின்‌ ஏன்‌ பெரியவர்களின்‌ மலத்‌ 
தில்‌ கூடத்தென்படுநின்‌ றன. அதே மாதிரி கன்கு 
மெல்லாத்‌ காய்களின்‌ விதைகள்‌ மலத்தோடுவெளிப்‌ 
படுகின்‌ றன, இவற்றிலிரும்‌.க காம்‌ ௮ றிவதென்ன 
வெனில்‌ போதுமான அளவு மெல்லாது அவசர 
மாக விழுங்கும்‌ உணவு சரணமாகா து உடம்போடு 
ஒட்டாமல்‌ வீணாகின் றது; உண்பதின்‌ நோக்கமும்‌ 
முற்றுப்‌ பெறவில்லை. 

நன்றாக மெல்ல உணவுபோதுமான அளவு 
கடினமாக இருக்கவேண்டும்‌. உணவு இளயெ 
காயிருப்பினும்‌ மீர்ப்பத மாயிருப்பினும்‌ மெல்‌ லுவ 
தால்‌ அடையவேண்டிய பலன்‌ அமையரமலே ஒழி 
இன்றது. தானியங்களும்‌, காய்‌ கறிகளும்‌, பருப்பு 
களும்‌ மெல்லுதற்குத்‌ தகுதியான உணவுகள்‌. 
மட்டுக்குமிஞ்சி வேகவைத்த உணவுப்‌ பொருள்கள்‌ 
மெல்லுதற்குப்‌ போதிய அளவு கடின மானவை 
யல்ல, வெந்ததாயினும்‌ வேகாததாயினும்‌ உணவுப்‌ 
பொருள்‌ மெல்லுதற்கேற்ற அளவு கடினமாகவே 
இருக்கவேண்டும்‌. வெந்ததைக்‌ காட்டிலும்‌ வேகாத 
உணவு மிகவும்‌ நல்லது. அதன்‌ பயனை ச்சுவைக்க 
அதனை நிதானமாக மெல்ல வேண்டும்‌. கடினப்‌ 
பொருள்‌ கூழாகமாறின பின்னர்‌ தான்‌ விழுங்க 
வேண்டும்‌. மெல்‌அம்பொழுத, மசால்‌ காரம்‌ 
முதலியவை சேர்ந்தவை தரும்‌ சுவையைக்‌ காட்டி 
அம்‌ வெறும்‌ பொருள்கள்‌ :௮இ௯ சுவையைத்தரு 
இன்றன. நன்றாக மென்ற தின்பதால்‌ சிக்கன 
மும்‌ கைகூடுின்றஅ. நன்றாக மெல்லுவதால்‌, 
தின்பவனுக்குக்‌ குறைந்த அளவு உணவே போது 
மான தாகும்‌. 

இச்த உலகத்தில்‌ பலவேறு அவை படைத்த 
பலவேறு சமூகங்கள்‌ உண்டு. பலவிதமான உணவு 
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கபைக்கொள்ளுவதோடு உண்ணும்‌ முறையும்‌ மாறு 
படுனெ்றது. தட்டுகளும்‌, கரண்டிகளும்‌, முள்ளும்‌ 
கத்தியும்‌ உண்பதற்கு நாகரிகச்‌ சின்னங்களாக 
விளங்குன்‌ றன. கையினால்‌ உண்பது காட்டு 
மிராண்டித்தனமாகக்‌ கருதப்ப$றெஅ. ஆனால்‌ 
கையே உணவுண்ணுதற்கு இயற்கைக்‌ கருவி 
யாகும்‌. கையால்‌ உண்பது பாவமுமன்று அகாக 
ரிகமுமண்‌று. தொற்று வியாதிக்கு இடங்கோலு 
வலமன்.று. கடின உணவை முன்‌ பல்லால்‌ 
கடி.த்துக இழிப்பது, கத்தியால்‌ அறுத்துண்ணு 
வதைக்‌ காட்டிலும்‌ இயற்கையானது. கோய்‌ 
தொற்னறுமென்‌.று சொல்லி நீரையோ பாலையோ 
வேறு பானங்களையோ பாண்டம்‌ உதட்டை முட்‌ 
டாது இடிக்க வேண்டுமென்று அறிவுறுத்து 
ன்றனர்‌. அனு சரியன்று, உறிஞ்சுக்‌ குடிப்பது 
தான்‌ சிறந்தது. கோய்‌ தொற்றும்‌ ௮ச்சம்‌ ஒழிய 
ஒரு கல்ல வழி, ஒவ்வொருவரும்‌ தமக்கென ஒரு 
ஜஇண்ணத்தை வைத்துக்‌ கொள்ளுவதேயாகும்‌. 
வாழையிலைபோன்ற இலைகள்‌ தட்டங்களைக்‌ காட்டி 
லும்‌ சிறந்தவை, உலோகங்களால்‌ செய்தவற்‌ 
றைக்‌ காட்டிலும்‌, மண்‌, பீங்கான்‌, கண்ணாடித்‌ 
கட்டங்கள்‌ மிகச்‌ சிறந்தவை. அவற்றுள்ளும்‌ 
மண்ணாற்‌ செய்த தட்டமே சாலச்‌ இறந்தது. 
உலோகத்‌ தட்டங்களுள்‌ நல்ல வெண்கலத்‌ தட்டம்‌ 
கள்‌ ஏற்கத்‌ தக்கன. பித்தளைத்‌ தட்டங்களும்‌ 
அலுமினியத்‌ தட்டங்களும்‌ உடலுக்குத்‌ தெளி 
வாகத்‌ இங்கு தரக்கூடியன. தரையின்‌ மேல்‌ குந்தி 
யிருந்து உணவுண்பது மிகச்‌ றந்த முறையாகும்‌. 
இந்தியர்கள்‌, மேல்‌ காட்டாரைப்போல்‌ நாற்காலி 
மேசையோடு உண்ணப்பழகுவது போற்றத்தக்க 
தன்னு. உடல்‌ தலத்தைப்‌ பேணும்‌ விதிகளும்‌, 
இக்கனமும்‌, எளிமையும்‌, காற்காலி மேசையோடு 
உணவுண்பதை ஆதரிப்பதில்லை. 
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வாயையும்‌ . தொண்டையையும்‌ மனைக்க ஒரு 
முணர்‌ தண்ணிர்‌ அருக்துவது நல்ல விதியாகும்‌, 
இதனால்‌ வயிற்றில்‌ ஊறும்‌ சீரும்‌ இளகுன்றது. 
இக்துக்கள்‌ எல்லாத்‌ அறையிலும்‌ கடவுள்‌ பக்தி 
யுள்ளவர்கள்‌. உணவு தந்த கருணைச்‌ கடவுளிடம்‌ 
அவர்கள்‌ நன்றியுள்ளவர்களா யிருக்கன்றனர்‌. 
ஒரு கவள உணவை எடுத்துக்கொண்டு, தாம்‌ 
உண்ணும்‌ உணவு உடம்போடு ஒட்டித்‌ தன்மயப்‌ 
படவேண்டுமென்றும்‌, உடம்பு சுகமாயிருக்க 
வேண்டுமென்றும்‌, உலகத்திற்குப்‌ பயன்‌ பட 
வேண்டுமென்றும்‌ அவர்கள்‌ கடவுளைப்‌ பார்த்து 
வேண்டிக்கொள்ளுன்‌ றனர்‌. உண்ணும்பொழுது 
பேசவே கூடாது. உணவுண்டு முடிக்க பின்பு 
சிறிதளவு தண்ணீர்‌ அருந்தவேண்டும்‌. உணவுண்‌ 
-ணும்‌ பொழுது இடையிடையே நீரரும்துவது நல்ல 
தல்ல. வெந்நீர்‌ பருகுவது அதைக்‌ காட்டிலும்‌ 
நல்லதல்ல, உடல்‌ நலனை ஒட்டி உணவானது 
போதுமளவுக்கு சூடாக இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. 
இரைப்‌ பையில்‌ உணவு போதுமெனும்‌ உணர்ச்சி 
யுண்டானமும்‌ உண்பதை நிறுத்திவிட வேண்டு 
மென்பது முன்னர்க்‌ குறிப்பிட்டவாறு மிகச்‌ 
இறந்த விதியாகும்‌, ன்‌ 


10. நோய்க்குக்‌ காரணம்‌ 
தோயின்மைக்கும்‌ கோய்க்கும்‌ உள்ள காரணங்‌ 
கள்‌ பலப்பல. நோய்களுக்கு முக்யெ காரணம்‌ 
இருமிகள்‌ என்று நினைக்கின்‌ றனர்‌. இந்தக்‌ இருமிக்‌ 
கொள்கை மிக அதிகமாக வளர்ந்து விட்ட அ. இருமி 
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அரிது, நோய்எளில்‌ இருமிகள்‌ இருப்பதால்‌ கிருமி 
களே கோய்க்குக்‌ காரணம்‌ என்ற கூறுகின்றனர்‌. 
இவ்வளவோடு மில்லாமல்‌ இன்‌ னும்‌ ஒருபடி. மலே 
2பான்றனர்‌. கிருமிகள்‌ ஒருவரிடமிருந்து 
வேழொருவருக்கு கோயைப்‌ பரவவைக்கும்‌ ஆற்ற 
வள்ளவை யென்றும்‌ இக்க முறையில்‌ ௮கேக 
நோய்கள்‌ கொற்ற கோய்கள்‌ என்றும்‌ கூறுனெ்‌ 
னர்‌, 


சகோயுண்டாவகுற்குக்‌ கூறும்‌ இக்காரணம்‌ 
மிகவும்‌ மேற்போக்காக உள்ளது, அணுகி ஆராயுன்‌ 
கால்‌ இச்சு வாதங்கள்‌ பிழையானவை யென்று 
தெளிவாகும்‌, ஆங்லெ மருத்துவக்கலை இவற்றை 
ஆதரிக்னெ றன என்றால்‌ ௮ ௮ அறிவுக்குப்‌ பொரும்‌ 
தாது. அம்தக்‌ கலையொரு விஞ்ஞானச்‌ கலையன் று. . 
பொருள்களைப்‌ பற்றிய உண்மை யறிவு ஆங்லெலை. 


இருமியள்‌ எங்கும்‌ உள்ளன, குடியிருக்கும்‌ 
இடங்களில்‌ இருமிகள்‌ இல்லாமல்‌ இல்லை, அதை 
விட குடியிருக்கும்‌ இடங்களே ருமிகளின்‌ ,குடி 
மிருப்பாகும்‌ என்‌,று கூறிவிடலாம்‌. ஒரு மனையில்‌ 
ஆண குடித்தனம்‌ இருக்றெது. ஒவ்வொன்றிலும்‌ 
ஆன பெயர்‌ இருக்கிறார்கள்‌. முப்பத்தாறு பெயர்‌ 
அடங்க இம்த மணையில்‌ கபவாத (Pneumonia) 
காய்ச்சலாலும்‌, சன்னிபர த காய்ச்சலாலும்‌ 
(மம்ம) இன்புளுயன்சா காய்ச்சலாலும்‌ காலரா 
வாலும்‌ வருக்துனெறவர்‌ இருக்கின்றனர்‌. இந்த 
கோய்கட்கு ஒருவர்‌ இருவர்‌ ஆளாகலாம்‌; எல்லாரும்‌ 
அல்ல, கோய்ககு ஆட்பட்டவர்களுக்கு கோயைத்‌ 
தடுக்கும்‌ சலதி குறைவெனவும்‌ மற்றவர்கள்‌ சக்தி 
யுடையவரென் ௮ம்‌ கூறுனெறனர்‌. கோயைத்‌ 
தடுக்கும்‌ சக்தி என்றால்‌ கிருமிகளால்‌ தாக்கப்படு 
வதற்கு உடல்‌ போதுமான அளவு தூய்மையாய்‌ 
வலிமையாய்‌ இருக்கின்றது என்பது பொருள்‌. 
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்‌ போதுமான அளவு தடுக்கும்‌ சக்தி என்றால்‌ அதற்‌ 
குத்தக்க விளக்கம்‌ டைப்பநில்லை, தடுக்கும்‌ 
சக்தியை நிலைக்கச்‌ செய்வதற்குத்‌ தக்க வழிவகை 
யும்‌ அச்சக்தி குன்னுதற்கும்‌ காரணமும்‌ கூறு 
வதில்லை. 


உடல்‌ மசலமுற்றிராக்கும்‌ வரையில்‌ தோய்‌ 
உண்டாவதற்குக்‌ காரணம்‌ கிருமிகள்‌ அல்லவென்‌ 
பது மேற்கூறியதிலிரும் து .தெஸிவாஇன்‌ றது. 
மோயுண்டாவதற்கு வேறோர்‌ காரணம்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌; அதுவே தடுககும்‌ சக்தியை குறைப்‌ 
பதற்கும்‌ காரணமாகும்‌. அம்த வேறொரு காரணத்‌ 
மைக்‌ தெரிதல்வேண்டும்‌. 


சரியான காலத்தில்‌ உண்ணும்‌ சரியான 

அளவு உணவானது அமிர்தத்துக்கு கிகராகும்‌. 

தே உணவ தவரான காலத்தில்‌ அளவுக்கு 
மீறி உண்ணுவதால்‌ மஞ்சாக வேலை செய்னெறதஅு, 
இவ்வாறண்பனமாத ய்களாக வருஷங்களாக கடை 
பெற்று வருகிறது. இர்தத்‌ தவமுலா உணவுதான்‌ 
ஓவ்வொரு மொய்க்குங்‌ காரணமாகும்‌. தவரான 
உணவு சீிரணத்தைக்‌ கெடுப்பது மட்டுமன்‌ றிக்‌ 
கழிவுக்‌ கருவிகளையும்‌ கெடுக்கன்றது. ஆகவே 
மல, மூத்திரம்‌, வியராவை, கோழை முதலியவை 
சரியாக வெளிப்படுவதில்லை. இக்தக்‌ கழிவுப்‌ 
பொருள்கள்‌ உடலில்‌ திரண்டால்‌ நஞ்சைப்‌ போல்‌ 
உடலில்‌ வேலை செய்கின்றன; பலவித மொய்‌ 
களுக்குக்‌ காரணமாகின்றன. இக்தச்‌ கழிவுப்‌ 
பொருள்கள்‌ உடலுக்கு அம்மியப்‌ பொருள்கள்‌. 
இ.௫வே ஒவ்வொரு சோய்ககும்‌ முதற்‌ காரணம்‌ ; 
மற்றைய ஒவ்வொரு காரணமும்‌ அணைக்‌ காரணமே 
யாகும்‌. ஆசையால்‌ நோய்களை வேறுவேறு வகை 
யாகப்‌ பிரித்தெண்ண வேண்டியதில்லை. ஏனெனில்‌ 


்‌ 
Re 
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கோய்க்கு ஒரே ஒரு காரணக்‌ தானுண்டு; அகவே 
ஒரே ஒரு கோய்தானுண்டு., அம்த முறையில்‌ 
கோயைக்‌ குணமாக்கும்‌ முறைறயு ம்‌ ஒன்ற 
தானுண்டு ; பலவல்ல, 1 


11. நோய்க்கும்‌ நோய்‌ இன்மைக்கும்‌ 
. குறிகள்‌ 


ஒருவன்‌ மோயுற்ற கிலைமையிலிருப்பதும்‌ 
நோயற்ற நிலைமையிலீருப்பதம்‌ பெற்றோரையும்‌ 
வாழ்க்கை யியல்பையும்‌ பொ ருத்தியுள்ளன. உடல்‌ 
தலமுள பெற்றோர்கள்‌ உடல்‌ 'ஈலம்‌ வாய்ந்த 
குழந்தைகளையும்‌ உடல்‌ நலங்‌ குறைந்தவர்கள்‌ 
மோய்ப்பட்ட குழம்தைகளையும்‌ பெறுகின்றனர்‌, 
ஆரோக்‌ யமான தோற்றம்‌, பளபனப்புள்ள 
கோற்றம்‌, மலர்க்த முகம்‌, மேடு பளளமில்லாமல்‌ 
பூசிய கொழுப்புடைய உடல்‌, தலையில்‌ போது 
மானமயிர்‌, மறுவற்ற புண்ணில்லாத இரங்கு 
பிடியாததோல்‌, இவையே உடல்‌ கலமுள்ள சூழக்‌ 
தைகளிடம்‌ காம்‌ காண்பன. இமத இனிய குறிகள்‌ 
அக்குழந்தைகள்‌ இயல்பான வாழ்க்கையை நடக்‌ 
தும்‌ வரையில்‌ தொடர்க்து நிற்கின்றன. அவர்‌ 
களுக்கு கல்ல ப௫ியும்‌, அயர்ந்த தாக்கமும்‌ இருக்கும்‌. 
கழிவுக்‌ கருவிகளும்‌ ஏனைய கருவிகளும்‌ ஒழுங்காக 
வேலை செய்யும்‌. அவர்கள்‌ எப்பொழுதும்‌ மகழ்ச்சி 
யோடிருப்பார்கள்‌. யாதொரு வலியும்‌ அவர்களைத்‌ 
துன்புறுத்துவதில்லை. எப்பொழுதும்‌ ச௬ுறசுறுப்‌ 
பாக இருப்பார்கள்‌. . செய்யத்தக்க வேலை செய்வ 
தால்‌ களைத்துப்போக மாட்டார்கள்‌. 

பசியின்மை, தலைவலி, காய்ச்சல்‌, அமைதி 
மின்மை,.தவறான மலப்போக்கு, வாம்தி, கலைந்த 
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தூக்கம்‌, உடம்புவலி . முதலிய இவை சில மோயுற்ற 
வர்களிடம்‌ காணும்‌ முக்கியமான குறிகள்‌. உடல்‌ 
லைம்‌ கெட்டிருப்பதாகக்‌ காட்டும்‌ எச்சரிக்கைகள்‌ 
இவை, இச்குறைகள்‌. காணுங்காலமே, உடலைத்‌, 
தேற்றிக்‌ கொள்ளுவதற்கு வேண்டிய பரிகாரப்‌ 
களைத்‌ தேடத்தக்க சரியானகாலம்‌. இக்க 
குறிகள்‌ வருத்தப்பட வந்த சாபங்கள்‌ அல்ல. 
உடல்‌ கலத்தை பேணவும்‌ திருத்திக்கொள்ளவும்‌ 
வந்த நன்மைகள்‌ என்னு கருதவேண்டும்‌. இவற்‌ 
அள்‌ உணவையும்‌ குடலையும்‌ திருத்துவதற்கு 
பசியின்மையும்‌ தலைவலியும்‌ முக்யமான எச்‌ 
சரிக்கைகளாகஞும்‌. 


12. நோய்நாடி. யறிதல்‌ 


கோய்‌ தீர்க்கும்‌ ஒவ்வொரு முறையிலும்‌ மருத்‌ 
அவர்கள்‌ மருத்துவ அறிவைப்‌ பெறுமாறு, முக்க 
யமாக நோய்ப்‌ பரீட்சை செய்து நோயை இது 
வென்று கண்டுபிடிக்கப்‌ பயிற்றப்படுகன்‌. றனர்‌, 
கோய்‌ காடி. இன்ன கோய்‌ என்று தெரிவது மருத்து 
வருக்கு இன்றியமையாத ஓர்‌ பண்பு, கோயைக்‌ 
குணப்படுத்தும்‌ முறையில்‌, பலவேறு கோய்‌ 
களாகப்‌ பகுக்கப்பட்டு, ஒவ்வொரு கோய்க்கும்‌ ஒவ்‌ 
வொரு வித சிகிச்சை, விசேஷ மரும்துகளைக்‌ 
கொண்டிருப்பதால்‌ கோயின்‌ தன்மையை யறிதல்‌ 
மருத்துவருக்கு முக்கியமாய்‌ வேண்டப்படுவதாகும்‌, 
மருத்துவரின்‌ திறமை, கோய்‌ இன்னதென்று 
தெரிந்துகொள்ளும்‌ ஆற்றலளவைப்‌. பொருத்தி 
யிருக்கன்றது. அதன்‌ பின்னர்‌ கோயைக்‌ குணப்‌ 
படுத்தலையும்‌ சார்ந்திருக்கறது. தவறின்றி கோய்‌ 
தெரிதலும்‌ சரியான முறையில்‌ குணப்படுத்‌ அவ அம்‌ 
தான்‌ மருத்துவர்களின்‌ முக்யெ ஆயுதங்களாகும்‌... 
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இயற்கை மருத்துவத்தில்‌ மிகவும்‌ விரிவான 
முறையில்‌ நோயைப்பார்த்து தெரிம்சு கொள்ள 
வேண்டுமா என்பது ஒரு கேள்வி, இதற்கு விடை 
யாக “ஆம்‌!” 6 இல்லை?” என்ற இரண்டையும்‌ தான்‌ 
சொல்லவேண்டும்‌, ஒரே ஒரு கோய்தான்‌ உண்டு. 
எனக்கொண்டால்‌ பலவேறு முறையாக நோயைத்‌. 
தெரிக்து கொள்ளுவது எதற்கு? இச்சு உண்மை 
யைக்‌ கண்டறிந்த இயற்கை மருகி அவருக்கு கோய்‌ 
இன்னகென்று நாடித்தெரிய வேண்டியதே 
இல்லை, வெளித்‌ தோற்றத்திற்கு வே, வேருகத்‌ 
தெரியும்‌ பல வியாதியள்‌ உண்மையில்‌ ஒரு கோயின்‌ 
பலவேறு பெயர்கள்‌ அல்லத குறிசளேயாஞும்‌. 
உலகத்திலுள்ள இயற்கை மருத்‌ ஒவக்கலை மூல்‌ 
அனைத்தையும்‌ கரைத்துச்‌ குடித்திறாம்தாலும்‌ ஒரு 
மரு *துவனுக்குக்‌ தொடக்கத்தில்‌ இச்த உண்மை 
புரியவே புரியாது. ஆரம்ப நிலையிலள்ள ஒருவருக்‌ 
௫ம்‌. நிபுணர்களுக்கும்‌ கூட கோயின்‌ வரலாறு 
தெரிந்து கொள்ளுவது தோயைக்‌ குணமாக்கு 
தற்கு ஒத்காசையாயிருஃகும்‌. ஒரே காரணமும்‌. 
ஒரே மொயும்‌, ஒர செசையுமே இருப்பதாக 
ஒப்புக்கொண்டாலும்‌ கோயாளியின்‌. சரியான 
நிலமை என்னவென்‌ ஐ அறிவது மிகவும்‌ முக்ய 
மாகும்‌. சுரதீதால்‌ வருக்கும்‌ கோயாளியின்‌ கோய்‌ 
கடுமையானதா இல்லையா என்பதைத்‌ செரிவது 
கோயைக்‌ குணமாக்குவதற்கு மிகவும்‌ வேண்டப்‌ 
படுவதாகும்‌. எல்லாச்‌ சுரங்களும்‌ ஒன்றெனக்‌ 
கொண்டாலும்‌ டைபாய்டு, கியுமோனியா, இன்‌ 
புருயன்‌ சா முதலிய கோய்களின்‌ வேகத்தை 'அறிய 
வேண்டும்‌, க்ஷயரோகம்‌, இன்புளுயன்சா, நியு 
கோணியா முதலிய கோய்களைப்‌ பற்றி வரும்‌ இரும 
க்கும்‌ சாதாரண இருமலுக்கும்‌ வேறுபாடு தெரிய 
வலேண்டிம. மேகரணத்திற்கும்‌ குஷ்டரோக ரணத்‌ 
திற்கும்‌: சாதாரண ரணத்திற்கும்‌, உள்ள வேறு 
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பாட்டையும்‌ நீரிழிவால்‌ ஏற்படும்‌ புடைப்பிற்கும்‌ 
சாதாரண வீககத்நிற்கும்‌, உடலில்‌ தோன்றும்‌ 
கட்டிக்கும்‌ உள்ள வேறுபாட்டையும, புற்றுநோய்க்‌ 
கும்‌ சதை வளர்ச்சிக்கும்‌ உள்ள வேறுபாட்டை 
யும்‌ அறிய வேண்டுமானால்‌ கோய்‌ இன்ன தென்ன 
உணர்ந்தால்தான்‌ கூடும்‌. ஒரு குறிப்பிட்ட கோய்க்கு 
ஒரு குறிப்பிட்ட மருந்து பயன்படுத்த வேண்டு 
மென்பதற்கன்று மோயை இன்னதென்று நாடித்‌ 
தெரிதல்‌. ௮௮ தெரிதல்‌ கோயைக்‌ குணமாக்குவதில்‌ 
மருத்‌ அவனுக்குப்‌ பயன்படும்‌ முறையில்‌ உதவி புரி 
வதற்கேயாகும்‌. 


ஒரு மருத்துவன்‌ சிட்சை செய்யும்‌ வேலையில்‌ 
இறங்கினால்‌, அவனுக்குச்‌ சோதனைகள்‌ பல வந்து 
தோன்றும்‌. என்ன நோய்‌? அத குணமாகுமா 
இல்லையா என அடிக்கடி கேட்பார்கள்‌. மோயாளி 
யையும்‌ அவன்‌ சுற்றத்தாரையும்‌ மருத அவன்‌ 
திருப்தி ' செய்யவேண்டும்‌. இல்லையென்றால்‌ 
மருத்கிவன த கெளரவம்‌ மிலை மிற்காஅ. இதக்‌ 
கெளரவம்‌ ஒரு மருத்‌ துவனுக்கு இன்றியமையாத 
தொன்று. இர்தக்‌ கெளரவம்‌ ஒரு புறமிருக்க, ஒரு 
மோயாளியின து கோயின்‌ உண்மைக்‌ கூபாடு 
என்ன என்பதைத்‌ தெளிவாகத்‌ தெரிவஅவே 
மருத்துவன்‌ ௮ சிறந்த வழிகாட்டியாகும்‌. மோயின்‌' 
உண்மை பிலை தெரிக்தால்‌ அதனைக்‌ குறித்துத்‌ 
“தனது அபிப்பிராயத்தைக்‌ கூறமுடியும்‌, கோயாளி 
யையோ அவன்‌ சுற்றத்தையேோ தவறு முறையில்‌ 
கடத்துவதற்கு ஏதுவாகாது, 

கோயின்‌ முன்‌ வரலாறு, தற்போதைய வர 
லாது, பிணியாளியின்‌ குடும்ப வரலாறு, அவ, 
னுடைய பழக்க வழக்கக்‌ கூட்டுறவுகள்‌, உண வு; 
குடிவகை, இப்பொழுது மோயின்‌ அறிகுறிகள்‌ 
முதலியவைகள்‌ தாம்‌ கோயைப்‌ பற்றித்தெளி 
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வாகத்‌ தெரியத்‌ துணை செய்வன. இவற்றோடு உடற்‌ 
பரிசோதனை, காடி பார்த்தல்‌ முக்யமான ௮. 
பிணியாளியின்‌ மிலமையை யறியச்‌ சிறு நீர்ச்‌ 
சோதனை இறந்த வழிகாட்டியாகும்‌, மாடியை 
நன்கு பார்த்தலே தெர்மாமீட்டர்‌, ஸ்டெத்சாஸ்‌ 
சோப்‌, பூதக்‌ கண்ணடி, எக்ஸ்ரே முதலிய அணைக்‌ 
கருவிகளைக்கொண்டு தெரிக்க கொள்ளுவதற்கு 
மிகராகும்‌, கோய்‌ மூலக்தெரிதற்கு ஆயுர்வேததீ 
தில்‌ சொல்லப்பட்ட திரிதோஷ நாடி மிகவும்‌ 
அணேயாயிருக்கும்‌. இர்த மாடியை ஈன்றாக ஆராய்‌ 
வதாலும்‌ இடச்சையில்‌ பயன்படுத்துவதாலும்‌ 
இயற்கை மருத்துவருங்கூட மிகவும்‌ கன்மையடை 
வார்கள்‌. 


13. சிகிச்சை-—தற்காப்பு 


வந்தபின்‌ காப்பதைக்‌ காட்டிலும்‌ வருமுன்‌ 
காப்பது மேல்‌, ? இக்கு அறிவுரை ஒரு கல்ல ௮ற 
வுரை, அறிவாளிகள்‌ இவ்வுரையின்‌ சிறந்த 
பொருளை உள்ளத்திலுணர்க்து தமது வாழ்க்கையில்‌ 
பயன்படுத்துவார்‌. எந்த நோயையும்‌ தடுத் அப்‌ 
பரண சுகத்தையும்‌ மகிழ்ச்சியையும்‌ அஅபவிக்க 
வேண்டுமென்றறிவது அறிவுடைய துணிபாகும்‌. 
மனிதன்‌ யாதாமொரு மோயால்‌ வதைூருன்‌ என்‌ 
ரூல்‌ இயற்கை வாழ்ககையைக கையாடவேண்டும்‌ 
என்னும்‌ துணிவின்மையே காரணமாகும்‌. வரு 
முன்‌ காப்பதால்‌ கோய்‌ வருவது தடைப்படும்‌, 
இயற்கைக்கு முரணான வாழ்க்கை, கோய்க்கு இடல்‌ 
கோலும்‌, வருமுன்‌ காப்பதென்பது இயற்கையே 
டொத்து வாழ்வது, அனால்‌ இயற்கை வாழ்வு 
என்பது என்ன? கொடிய குளிரையும்‌ கொடிய 
வெப்பத்தையும்‌ நீக்‌ வெட்டவெளியில்‌ வாழ்வ 
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தாகும்‌, உடல்‌ தூய்மையை ஒட்டித்தான்‌ உடல்‌ 
கலன்‌ தொடர்க்திருக்கும்‌, உடலைத்‌ தூய்மையாக 
வைஜ்திருக்கும்‌ வரையில்‌ நோய்‌ பக்கத்தில்‌ அணு 
காத. அம காற்று உடலை ஆரோக்கியமாகவும்‌ 
தூம்மையாகவும்‌ வைத்திருக்கும்‌. சூரிய வெப்பமும்‌ 
வெளிச்சமும்‌ உடல்‌ கலனுக்கு முக்கிய காரண 
மாகும்‌. இதனை மனதுள்‌ கொண்டு சூரியனுடைய 
கதிர்கள்‌ உடம்பின்‌ மேல்‌ கேராக விழுமாறு 
உடலைச்‌ சிரிகளவு போர்த்தியோ போர்த்‌ தாமலோ 
இருக்க வண்டும்‌. ஆனால்‌ அதிக வெப்பமும்‌ 
கொடிய குளிரும்‌ கூடாது, தாராளமான காற்று, 
சூரிய வெப்பம்‌, சூரிய வெளிச்சம்‌ ஆகிய இவற்றை 
தூய உணவோடு கலம்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. தூய 
உணவென்ருல்‌ எப்பொழுகஅம்‌ பழங்கள்‌, காய்கறி 
கள்‌ தானியங்கள்‌, பருப்புகளையே குறிக்கும்‌. இறைச்‌ 
சியும்‌, மீனும்‌, முட்டையும்‌ அல்லது எந்த மாதிரி 
புலால்‌ உணவும்‌ கூடவே கூடாது, தூய உண 
வென்பது வேகவைக்காது உணவையே குறிக்கும்‌. 
உப்பு, காரம்‌, மசால்‌ முகலியவந்றோரி கலவாத 
உணவே சய உணவு. காப்பி, டீ, சாராயம்‌ முதலி 
யவை இயற்கையான குடி. வகைகளல்ல ; அவைகள்‌ 
உடல்‌ நலனைக்‌ குன்றவைககும்‌. தண்ணீர்‌, பால்‌, 
மோர்‌, பழச்சாறு, இளமீர்‌ முதலிய இவைகளே 
இயற்கைக்‌ குடிவகைகள்‌ ; உடல்‌ நலனை வளர்க்கும்‌ 
பானங்கள்‌. இயற்கை உணவை மிதமாகப்‌ பசித்த 
பொழுது உண்பதும்‌, பசியோ சுவையோ அவை 
இரண்டுமே இல்லாத பொழுது பட்டினி டப்‌ 
பதுமே நோய்வராமல்‌ காப்பதன்‌ முக்யெ கருவிக 
ளாகும்‌, சரியான உணவும்‌ சரியான பானங்களும்‌ 
குடல்களும்‌ கழிவுக்‌ கருவிகளும்‌ தொழிலை ஆற்று 
வதற்குக்‌ காரணமாகும்‌. கழிவுக்‌ கருவிகள்‌ சுவரு 
கவுர்‌ ஒழுங்கற்ற முறையிலும்‌ வேலை செய்யுமானால்‌ 
மாய்கள்‌ தேடி வந்து சேரும்‌. கோயைத்‌ தடுக்‌ 
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கும்‌ முறையில்‌ அவற்றின்‌ வேலையைக்‌ குறித்து 
அலட்சியமாயிருக்கக்கூடாத. கையாலும்‌ காலா 
வும்‌ செய்யப்படும்‌ நினசரி வேலைகள்‌ உடல்‌ மல 
னஊைப்பேண பெரி.தம்‌ உதவுன்றன$ இவற்றுடன்‌ 
உணவுக்‌ கட்டுப்பாட்டுடன்‌. கூடிய யோகாசனம்‌ 
பிமசாணுபாமத்தை ஒழுங்காக நீடித்துச்‌ செய்து வச்‌ 
சால்‌ எல்லா கோய்களையும்‌ தடுக்கும்‌ சக்தியைப்‌ 
பெறலாம்‌. முழு !ரம்மச்சரியம்‌ அல்லது மிதமான 
குடும்ப வாழ்ககை இதற்குப்‌ பேருதவியாகும்‌. 

குசையாலும்‌,எலும்பா லு மட்டுமல்ல மனிதன்‌ ; 
அவனுல்கு மனமும்‌ ஒரு அங்கமாகத்‌ அலய்குகின்‌ 
றது. உடல்‌ நலத்தைப்‌ பேணக்‌ கோபமும்‌, கவலை 
யும்‌, வீண்ஆசைகளும்‌, காமமும்‌ ஒழிதல்‌ வேண்டும்‌ 5. 
அன்பு, அமைதி, ஈகை, நேர்மை, அருள்‌ இவை 
உடல்‌ ஈலத்திற்குச்‌ சிறந்த சொத்குல்களாகும்‌, 
கேர்மையான, தூயமனம்‌ உடல்‌ ஈலனைஃலாக்கும்‌ $ 
கோயைக்‌ தடுக்கும்‌, ஐம்பொறிகளை _அடக்கலும்‌, 
பகு குறிக்கு உணர்தலும்‌ மனத்‌ தூய்மையைப்‌ 
பாதுகாஃக நல்ல சாகனங்களாகும்‌, அறிவில்‌ தூய்‌ 
மையும்‌, மனால்தூய்மையும்‌, ஐம்பொறிகளின்‌ 
ஆரயமையும்‌ உடல்‌ லாய்மையை வளர்க்க உதவும்‌. 
இதற்கு மறுதலையம்‌ உண்மைதான்‌. உடல்‌ 
அய்மை, மனத்தூய்மைக்கும்‌ அறிவுக்கும்‌ உதவி 
புரியும்‌. கோயைத்‌ தடுக்க இவையே சரியான முறை: 
கள. அம்மை குத்துகல்‌ அல்ல. 


14, சிகிச்சை— மருந்து முறை 
பசியின்மை, தலைவலி, தூக்கக்குலைவு, பொது: 
வாக எதிலும்‌ விருப்பமில்லாமை இவைகளை எச்‌ 
சரிக்சையாக மதித்து மனிதன்‌ தனது உடல்‌ நலத்‌ 
க்‌ கவணிக்க முற்படவேண்டும்‌. ஆனால்‌ பொது 
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வாக அவன்‌ இவற்றை மதிக்காமல்‌, கோய்‌ முற்றிய 
பின்னர்‌ ஒரு மருத்துவனை ஈாடுறொன்‌. இம்துக்‌ 
குறிகள்‌ கண்டவுடன்‌ நோயாளி தனது உணவை 
யும்‌ குடலையுந்திருக்‌ தவகற்கு அ அவே காலமென்‌ அ 
கொண்டு திருத்த முற்படவேண்டும்‌. சரணமும்‌ 
கழிவுக்‌ கருவிகளும்‌ செம்மையான நிலையில்‌ இல்லை 
யென்றால்‌ மோய்கள்‌ தோன்றுகன்றன. அவ 
னிடத்திலேயே அவற்றைக்‌ குணமாக்கும்‌ மரும்து 
களும்‌ இருக்கின்றன. உணவைக்‌ திருத்தவேண்‌ 
டும்‌ ; பட்டினி டெக்கவேண்டும்‌; மலத்தைக்‌ கழிக்கப்‌ 
பார்க்கவேண்டும்‌. 


i எல்லாவகையான சுரங்களும்‌, தலிவலி, வயிற்‌ 
அப்‌ போக்கு, வயிற்றுளைவு, வாந்தி, உணவு 
வெறுப்பு, ௮8 ரணம்‌, மூட்டுக்களிலும்‌ ற்ற இடங்‌ 
களிலும்‌ வலி, சிறு நீர்ப்பெருக்கு, சிறுமீர்க்குறைவு, 
தூக்கமின்மை பலவீனம்‌ முதலியவை தவறான 
உணவு; சரணக்‌ குறைவு, உணவு உடலில்‌ ஒட்‌ 
டாமை, குடல்‌ சோம்பல்‌ ஆயெ இவற்றால்‌ உண்‌ 
டான பயனே யாகும்‌. இவையாவும்‌ வேறு வேறு 
மோய்களல்ல. இந்த கோய்களுக்கு உணவும்‌ சீரண 
முமே காரணமானவை யென்றால்‌ உணவைத்‌ 
திருத்துதல்‌ ஒன்றே சரியான சிசச்சை முறை 
யாகும்‌. முழுப்பட்டினியோ அல்லது அரை குறைப்‌ 
பட்டினியோ சிூச்சைக்குப்‌ பேருதவி : செய்யும்‌. 
கழிவும்‌ கருவிகள்‌ வகையிலும்‌ கருத்தைச்‌ செலுத்த 
வேண்டும்‌. வெயில்‌ குளி, நீராவிக்‌ குளி வெர்ரீர்க்‌. 
குளி, சண்ணீர்க்‌ குளி, தொட்டிக்‌ குளி (வெந்நீர்‌, 
தண்ணீர்‌) களிமண்‌ பூச்சு, ஈரத்துணி போடுதல்‌, 
சதையை அமுக்குதல்‌, யோகாசனம்‌, .மூச்சப்‌ 
பிடித்தல்‌, தியானம்‌, கல்லெண்ணம்‌ முதலிய இவை 
கள்‌ உணவொடுக்கத்திற்கும்‌ பட்டினி டெத்தற்கும்‌ 
உதவி செய்யத்தக்க பிணிதீர்க்கும்‌ முறைகள்‌... 
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உணவை ஒடுக்கு லும்‌ பட்டினி மடெத்சுலும்‌ கழிவுக்‌ 
கருவிகளைச்‌ இருக்கலும்‌ ஆயெ இவை இல்லை 

யன்றால்‌ மேலே கூறிய முறைகள்‌ அறை குறைப்‌ 
பலனைஸிக்கலாம்‌ அல்லது பலன்‌ அளிக்காமலே 
ஒழியலாம்‌, 


15. உபவாச சிகிச்சை 

'லங்கணம்‌ பரமெளடதம்‌ ”'. இது ஒரு பழம்‌ 
பட்ட முதுமொழி, அனுபவத்தில்‌ இது உண்மை 
யென உணரலாம்‌. பலவகை நோய்களுக்கு பட்‌ 
டினியைப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌, அதன்‌ பயன்‌ வியப்‌ 
பைத்‌ கருறெது. குறிப்பிட்ட மருந்துகள்‌ குண 
மாககாத இடங்களில்‌ பட்டினிமருக்து பயனளிக்து 
வம்திருக்றெது, ஒவ்வொரு நோய்க்கும்‌ பட்டினியே 
இயம்கையான சிசெசை, சாஸ்திர முறையான 
சிச்சையுமாகும்‌, தவறான உணவும்‌ குணங்‌ 
கெட்ட கழிவுக்‌ கருவிகளுமே ஒவ்வொரு கோய்க்‌ 
ஓக்‌ கரரணமானால்‌, பட்டினியே ஒவ்வொரு நோய்க்‌ 
கும்‌ சி௫ச்சையுமாகும்‌, 

உடலைக்‌ தூய்மையாக வைத்திருக்கும்‌ வரை 
யில்‌ உடல்‌ சுகமாக இருக்கறது. கோம்‌ என்றால்‌ 
அசுத்த உடல்தான்‌, பட்டினியைப்பற்றி யறிக்து 
கொள்ளுவதற்கு முன்‌ உடலானது எவ்வாறு 
அழுக்கடைன்ெறது என்பதைப்பற்றி அறிய 
வேண்டும்‌. மனித வாழ்க்கையில்‌ சவறுன உண 
வானும்‌ சில கெட்ட பழக்கங்களாலும்‌ குடல்‌ மந்த 
மாடுச்‌ சரியான காலத்தில்‌ “திறம்பட வேலை செய்‌ 
யாமல்‌ ஒழிற அ. இக்த மந்தம்‌ பல காட்களாகப்‌, 
பல மாதங்களாகப்‌ பல வருஷங்களாக இிரும்பத்‌ 
திரும்ப கேர்ச்துகொண்டே யிருப்பதால்‌ அசுத்தவ்‌ 
கள்‌ குடலில்‌ திரள்ன்றன. அங்கிருந்து அவை 
இரத்த வோட்டத்தில்‌ கலக்து ஒவ்வொரு தாஅவுக்‌ 
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கும்‌ உறுப்புக்களுக்கும்‌ சென்று அவற்றின்‌ இயற்‌ 
மையான வேலையைக்‌ குலைத்து பற்பல நோய்களை 
உண்டாக்குகின்‌ றன்‌, மலசீசிக்சலில்‌ குடல்களில்‌ 
மலம௫லஃடடுவதால்‌ குடல்‌ சரியான முறையில்‌ வேலை 
செய்யாமல்‌, சரணத்தைக்‌ கெடுக்கன் றது ; அதலால்‌ 
உணவு உடலில்‌ ஒட்டுவதில்லை. மலச்‌சக்கலுகளு 
மல மிளக்கும்‌ மருஈதுகளும்‌ பேதி மரும்துகளும்‌ 
எனீமாக்களும்‌ சரியான மருந்குகள்‌ என்று கருதப்‌ 
படுகின்றன. இந்த மருந்துகள்‌ : மலச்சிக்கலை 
ஓரளவு தணிவித்து அரை குறையாக மலத்தை 
வெளிப்படுத்துன்‌ றன. ஆனால்‌ அவை உடலைத்‌ 
தூய்மைப்‌ படுத்தவேண்டி௰ய அளவில்‌ பயன்‌ படுவ 
தில்லை. பட்டினி டெப்பதால்‌ ௮தன்‌ வேலை நன்கு 
விரிந்து தெளிற்த பயனை உண்டாக்குன்‌ றது, 


உடல்‌ அமைப்பு, ஆற்றல்‌, சீரண சக்தி, 
கோயின்‌ வேகம்‌, ஆகிய இவற்றை ௮றுசரித்துத்‌ 
தான்‌ பட்டிணியீருத்தல்வேண்டும்‌. ஆகவே பட்‌ 
டினி டெக்கும்‌ முறை வேறுபடும்‌. நீண்டகாலமாக 
முழுப்பட்டிணியாக இருத்தல்‌ நல்ல பயனைத்‌ தரு 
மென்றாலும்‌ ஒரு சிலருக்குத்தான்‌ தகுதியாகவிருக்‌ 
கும்‌. பல பிணியாளிகள்‌ பட்டினி இட்ப்பதற்குத்‌ 
தயாராக இருப்பதில்லையாதலால்‌ ௮ரை குறைப்‌ 
பட்டினி வேலை செய்யக்‌ கூடியதாயிருக்கும்‌, பிணி' 
யாளியின்‌ மனப்பான்மையும்‌ நம்பிக்கையும்‌ கன்‌ 
முகக்‌ கருதிப்‌ பார்த்தல்வேண்டும்‌. கோழைமன 
முடையவரும்‌ நம்பிக்கையில்லாத்வரும்‌ முழுப்பட்‌ 
டினிக்குத்‌ தக்கவரல்ல. ஒவ்வொரு நோய்க்கு 
முழுப்பட்டிணியே மிகச்‌ சிறந்த சிகச்சையாயிருப்‌ 
பினும்‌ அத்தகையோருக்கு ௮து பொருத்தமல்ல.. 
பிணியாளிகளுக்குப்‌ பட்டினிச்‌ - சசச்சையைச்‌ 
செய்யும்பொழுது பலவாறு அதைச்‌ சரிபடுத்தி 
யமைக்கவேண்டும்‌. 
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ிணியாளி இடமான உடலமைப்பும்‌ ச்சை 
மில்‌ ஈம்பிஃ்கையும்‌ கொண்டவனாயிருக்து சோயும்‌ 
காட்பட்டதாமிருப்பின்‌ முழுப்பட்டினி மிகவும்‌ 
சிறக்க பலனையளிக்கும்‌, பிணியாளியின்‌ மிலைமை 
வேருக இருப்பின்‌ குறைப்பட்டினியே ஏற்ற 
தாகும்‌, முழுப்பட்டினியோ அரைப்பட்டினியோ, 
எனிமா கொடுத்தாவது இலேசான பேதிமருக்தைக்‌ 
கொடுத்தாவது குடலைச்‌ சுத்தப்படுத்துவழு 
அவசியம்‌. கூடுமான வரையில்‌ குடல்‌ வெறுமை 
யான இருக்கவேண்டும்‌. பிணியாளியின்‌ உடலும்‌ 
உள்ளமும்‌ ஓய்வு பெற்றிருக்கவேண்டும்‌. பிரிய 
மாலா அளவு தண்ணீர்‌ குடிக்கலாம்‌, வேண்டு 
மானால்‌ ஒரு எிம்டிரை உப்பை ஒவ்வொரு முறையும்‌ 
துணணீபராடு கலம்து கொள்ளலாம்‌. ஒவ்வொரு 
காளும்‌ எனிமா கொடுப்ப அ இன்றியமையாத னு. 
இச்சு முறைதான்‌ முழுப்பட்டிணி என்பது, 
இடைக்கிடை அடிக்கடி அண்ணீர்‌ பருகுவதன்‌ றி 
வேறெதுவும்‌ உட்கொள்ளுவபில்லே. ஒரு முழு 
காளேனும்‌ பல ஈாளேனும்‌ இம்மழுப்‌ பட்டினி 
தொடர்க்‌ வரலாம்‌. எல்லாம்‌ பிணியாளியின்‌ இட 
மனதையும்‌ விருப்பத்தையும்‌ கோயின்‌ நிலமையை 
யும்‌ பொருத்தியுள்ள அ. முழுப்பட்டினி இன்றியமை 
யாது வேண்டப்பட்ட நிலைமையில்‌ அதைத்‌ 
தொடர்க்‌ அ காத்துவர பிணியாளிக்கு முடியாத 
போனால்‌ பட்டினியைக்‌ சிறிதளவு தளர்த்தவேண்‌ 
டும்‌, அம்த மாதிரி இடங்களில்‌ பட்டினியை விட்‌ 
டி.ருக்கலாம்‌. அக்காலத்தில்‌ கனமான உணவு 
கூடாத; இளநீர்‌ பழச்சாறு, சர்க்கரை கலந்தோ 
சலவாமலோ கண்ணீர்‌ 'கலம்த பால்‌, கோதுமை 
யல்லது அரிசிக்‌ கஞ்சித்‌ தண்ணீர்‌ உப்பிட்டாவது, 
சர்க்கரையிட்டாவது அல்ல இரண்டும்‌ சேர்த்‌ 
தாவது கொள்ளலாம்‌. கனமான உணவு கொடுக்‌ 
கவே கூடாது. காரசாரமான உணவுகளும்‌ ஆகா. 


உபவாச ச்சை 63 


அரிச ரொட்டி, புட்டு, பருப்பு, இறைச்சி, முட்டை, 
மீன்‌, கொட்டை, கொழுப்பு வகைகள்‌ ஆயே இவை 
களை கண்டிப்பாக நீக்கவேண்டும்‌, பட்டினி முறிப்‌ 
பது கோய்‌ குணமான பின்னராவது, அதைத்‌ 
தொடர்க்கு இருக்க முடியாமையாலாவது இருக்‌ 
கலாம்‌ எக்க காரணமாக இருப்பினும்‌ பழைய 
உணவு முறையைத்‌ திரும்பக்‌ கையாளுவதில்‌ அவ 
சரப்படக்‌ கூடாஅ. நோய்‌ முழுமையுங்‌ குணமாகும்‌ 
வரையில்‌ மேலே குறிப்பிட்ட நீர்ப்பாக உணவையே 
தொடர்க்து கையாடிவருவது நல்லது. அவசரப்‌ 
பட்டுத்‌ தவறுன உணவைக்‌ கொண்டால்‌ உடல்‌ 
கலன்‌ மிகுதியாகக்‌ கெடும்‌. முழுப்‌ பட்டி ணிக்குப்‌ 
பின்‌ எத்தகைய உணவை உண்பது என்பதைக்‌ 
அணிவதில்‌ அதிக கவனம்‌ செலும்த வேண்டும்‌. 


கறை பட்டிணில்கும்‌ முழுப்‌ பட்டினிககும்‌ 
முறையெல்லாம்‌ ஒன்றேதான்‌. குறை பட்டினியில்‌ 
கட்டாயமாக உணவு வேண்டு மென்‌ றிருக்கும்‌ 
காலத்தில இளநீர்‌, பழம்‌, பழச்சாறு, சாகச 
லலைம்தோ கலக்காமலோ நீர்கலக்த பால்‌, அரி, 
கோதுமை, ராடு முதலியவற்றின்‌ கஞ்சி, காய்கறி 
ரசம்‌, இரை ரசம்‌ முதலியவற்றைக்‌ குறைச்சு அள 
வாக உண்ணலாம்‌. சோறு, புட்டு, அவரை முதலிய 
எல்லாப்‌ பருப்பு வகைகளும்‌, தேங்காய்‌ கிலக்கடலை 
முதலிய கொட்டை வகையெல்லாம்‌, இனிப்புப்‌ 
பண்டங்கள்‌, எண்ணெயிலோ, கெய்மிலோ பொரித்‌ 
தப்‌ பணிகாரங்கள்‌, எண்ணெய்‌, தெய்‌, வெண்ணெய்‌ 
முதலிய கொழுப்புப்‌ பொருள்‌ ஆயெவற்றை ஒதுக்க 
வேண்டும்‌. தண்ணீரைக்‌ தாராளமாகப்‌ பயன்‌ 
படுத்தலாம்‌. உப்பு, காரம்‌, மசால்‌ முதலியவை நீல்‌ 
கவும்‌ ; வேண்டுமானால்‌ சிறிதளவு சேர்த்துக்கொள்‌ 
ளலாம்‌. போதை தரும்‌ பொருள்கள்‌; காப்பி, ie, 
சாராயம்‌, இறைச்சி, மீன்‌, முட்டை முதலியவை 
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கலைக்‌ கட்டோடு விட்டொழிக்க வேண்டும்‌. காள்‌ 
தொறும்‌ எனிமா கொடுத்தல்‌ கல்லது. 


பிணியாளிகளுள்‌ பலர்‌ குறைப்‌ பட்டினியைக்‌ 
தழுவி கலம்‌ பெறலாம்‌. பட்டினிக்காலம்‌ கோயின்‌ 
நிலமையைப்‌ பொருத்தது. காட்பட்ட கோயாளி 
கள்‌ குறைப்‌ பட்டினியைப்‌ பல காட்களாகவோ 
மாதங்களாகவோ தொடர்ந்து வரவேண்டும்‌. கலம்‌ 
பெறுவது உறுதி. யாதொரு சிக்கலும்‌ வராது, 
முழுப்‌ பட்டினியைப்‌ போலுங்‌ அவலையுமில்லை. 
பழைய உணவுக்கு மாறிவருவஅ பிணியாளியின்‌ 
கோயின்‌ குணத்தைப்‌ பொருத்தியிருச்கிறது. கோய்‌ 
முற்றிலும்‌ நீங்குகற்குமுன்‌ பழைய உணவைக்‌ 
கைக்கொள்ளலாகா அ. 


16. உணவும்‌ நோயும்‌ திரிதோஷமும்‌ 

வாத பித்த கபம்‌ என்னும்‌ திரிதோஷ அடிப்‌: 
படையின்‌ மீதுதான்‌ ஆயுர்வேத, சித்த மருத்தவ 
முறைகள்‌ இடம்‌ பெற்றுள்ளன. மோய்களுக்குச்‌ 
சிசெசை செய்யும்பொழுது திரிதோஷ முறையை 
கஈன்கு உணர்ந்து கையாடவேண்டும்‌. உடல்‌ 
கலன்‌ வாதபித்த. கபங்களின்‌ சமன நிலையைப்‌ 
பொருத்தியுள்ள இ. தவருன உணவால்‌ இவை 
களின்‌ கிலை கெடுமானால்‌ கழிவுக்‌ கருவிகளின்‌ ' 
தொழில்‌ முறை கெட்டு உடல்‌ கலன்‌ குலைகின்‌ றது... 
பெற்றோரின்‌ குணங்களை குழக்தைகள்‌ அடைக்‌ 
னை. அதுபோல அவைகள்‌ இந்தத்‌ திரிதோஷத்‌ 
தையும்‌ அவர்களிடமிருந்து பெறுகின்‌ றன. தந்‌ைத 
மிடமோ தாமிடமோ கபம்‌. மிகுதியாயிருப்பின்‌, கப 
மிகுதி குழந்தைகளிடமும்‌ காணப்படுகிறது. சரி: 
யான சசச்சையை உரிய காலத்தில்‌ கையாடாவிட்‌. 
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மால்‌ அக்கபம்‌ வாழ்காள்‌ முழுவதும்‌ தொடர்ம்ஆ 
நிற்கும்‌, இவ்வாறே வாத பிக்கங்களும்‌ வேலை 
செய்யும்‌, வாழ்க்கையில்‌, உணவும்‌, குடிவகைகளும்‌, 
சில பழக்கங்களும்‌ இந்த தோஷங்களுள்‌ மிகும்த 
ஒன்றைக்‌ கணிவிக்கன்‌ 2௮. பிறவியிலிருக்தே ஒரு 
குழக்தைக்கு கபம்‌ மிகுதியாக இருக்து, கப்த்கை 
வளர்ப்பது ஏதேனும்‌ சேர்க்கால்‌, கபம்‌ அதிகமா 
உடல்‌ நலனைக்‌ கெடுக்ன்றது. இவ்வாறேவாத 
பித்தங்களுக்கும்‌ சொல்லலாம்‌. மனித உடலில்‌ 
இக்தத்‌ தோஷங்களுள்‌ ஒன்றோ இரண்டே 
மூன்றோ இருப்பதை உணர்க்தால்‌ அதுபோலவே 
அநேகமாக ஒவ்வொரு பொருளிலும்‌ முக்கியமாய்‌ 
உணவிலும்‌ பானங்களிலும்‌ அவையிருப்பதை 
உணரலாம்‌. இந்தத்‌ திரிதோஷ த்தை ஒட்டி. 
உணவுப்‌ பொருள்கள்‌ பானங்கள்‌ ஆகிய இவற்‌ 
றின்‌ குணங்களை அணுக்கமாக ௮ றிகல்வேண்டும்‌, 
கோய்களைக குணப்படுத்தும்‌ முறையில்‌ உணவுப்‌ 
பொருள்களைப்‌ பயன்‌ படுத்‌ தத ற்கு முன்னர்‌ அப்‌ 
பொருள்களின்‌: குணங்கள்‌ என்ன என்பதைத்‌ 
தெரிம்திருத்தல்‌ வேண்டும்‌, பாலைச்‌ சிடிச்சை முறை 

ல்‌ பயன படுத்‌ அவதற்கு முன்னால்‌ பாலான ௮ 
வாதபித்த கபங்களுள்‌ எந்தக்‌ குணத்தை உடை 
யது என்று தெரிம்திருக்கவேண்டும்‌, இவ்வாறே 
அரிச, கோதமை, ரா, காய்கறிகள்‌ கிழங்குகள்‌, 
கீரை, கொட்டையிவற்றின்‌ குணங்களையும்‌ நன்கு 
ஆராய்ந்த றிதல்‌ வேண்டும்‌.  . 


18௪91 


2ம்‌ Wo. ம அப்ப 


இரண்டாம்‌ பாகம்‌ 
நோயும்‌ உணவும்‌ 


குணத்திலும்‌ அளவிலும்‌ மாறுபட்ட உண 
விலையே நோய்கள்‌ உண்டாகின்றன என்‌ 
ஹம்‌ அவற்றைக்‌ குணமாக்குதற்குத்‌ திருந்திய உண 
வும்‌ பட்டினியுமே இன்‌ றியமையாதன வென்‌ மும்‌ 
முந்திய அதிகாரங்களில்‌ ஆராய்ந்து கி.றுவியுள்‌ 
ளோம்‌. ஆயிரக்கணக்கான கோ யா ளிகளைக்‌ 
கையாடி இக்‌.நாலா௫ரியர்‌ கண்டுணர்க்த அனுபவ 
முறை இதுவேயாகும்‌. குறிப்பிட்ட மரும்தகள்‌ 
கோயைக குணமாக்கத்‌ தவறியபொழுது பட்டினி 
யும்‌ பாங்கான உணவுமே கோயாளிகளுக்குத்‌ 
தெளிந்த முறையில்‌ தன்மை செய்துள்ளன. 
நோயைக்குணமாக்கும்‌ முறையில்‌ இவையே முக்யெ 
மான கருவிகளாக இருப்பினும்‌, சூரிய ஒளிக்குளிப்‌ 
பும்‌, கீர்‌ ஆவிக்‌ குளிப்பும்‌, தொட்டிக்‌ குளிப்பும்‌, 
மண்‌ பூச்சும்‌, தசை தேய்ப்பும்‌, யோகாசனமும்‌, 
கெட்டுயிர்ப்புப்‌ பயிர்ச்சிகளும்‌ வேண்டத்தக்க உப 
கருவிகளேயாகும்‌. 

பல வேறு பிணியாளிகளைத்‌ தொடர்ச்சியாகச்‌ 
சோதனை செய்து பார்த்த வகையில்‌ இம்நூலாசிரி 
ய்ர்‌ சோயைக்‌ குணமாக்கும்‌ முறையில்‌ உணவே 
முதன்மையான கருவியென்றும்‌ மருந்தென்பது 
அறவே. தேவையில்லை யென்றும்‌ தெளீவாகக்‌ 
கண்ட்றிர்குள்ளார்‌. உடல்‌ அழுக்கும்‌ உள்ள 
அழுக்கும்‌ திரண்டு நிற்பதே ஒவ்வொரு 
மொய்க்கும்‌ காரணமாகும்‌. அத்த முறையில்‌ 
கோய்‌ என்பது ஒன்றே,. பலவிதமான கோய்‌ 
களென்று சொல்லிக்கொள்ளுவதெல்லாம்‌ அந்த 
ஒரு கோயின்‌ அறிகுறிகளே யாகும்‌. ஆகவே 
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'மோயைக்‌ குணமாக்கும்‌ முறையும்‌ ஒன்றேயாக 
இருக்கவேண்டும்‌. அதாவது அழுக்கை யெல்லாம்‌ 
அகற்றி யொழிக்கவேண்டுவதே. அதற்குப்‌ பேரு 
திவியாயிருப்பன பட்டினியும்‌ இிருக்திய உணவுமே 
யாகும்‌, கோயைக்‌ குணமாக்குவதற்கு உணவு 
என்னும்‌ ஒரே வழிதான்‌ உண்டு என்று ஒப்புக்‌ 
கொண்டு ௮னுபவமுதிர்க்த அறிவாளிகளான மருத்‌ 
துவர்கள்‌ பிணியாளிகளுக்கு உணவு திட்டம்‌ செய்‌ 
வதில்‌ மிகவும்‌ பாகுபாநிணர்ச்தவர்களா : யிருக்க 
வேண்டும்‌. ஒவ்வொரு பிணியாளிவகையிலும்‌ இலகு 
வான உணவை ஆதரித்துக்‌ கடின உணவை 
விலக்கவேண்டும்‌. 


மிகவும்‌ அண்மையில்‌ தோன்றிய மருதீதுவக்‌ 
கலை, கலோரி தத்துவத்தோடு விட்டாமின்‌ களையும்‌ 
சமநிலை உணவையும்‌ ஆதரித்துக்‌ கூறுன்றது. 
பாமர மக்களும்‌ இவற்றின்‌ முறைகளைப்பற்றி அறி 
வுறுத்தப்‌ பெற்றுள்ளனர்‌, உணவு வகையில்‌ இக்‌ 
கோட்பாடுகள்‌ தமக்கென ஓர்‌ இடம்‌ பெற்றிருக்‌ 
கலாம்‌. ஆனால்‌ முன்பு குறிப்பிட்டவாறு இவை 
களைப்‌ பாமர மக்களிடையில்‌ பயன்படுத்துவது 
முடியாத காரியம்‌, அதிலும்‌ இந்திய மக்களோ 
மிகவும்‌ ஏழைகள்‌. அவர்கள்‌ அவற்றைக்‌ கையாடு 
வது இயலாத. அதற்கு மாறாக ஒரு மருத்துவர்‌ 
திரிதோஷத்தைப்‌ பற்றியும்‌ காடியைப்பற்றியும்‌ 
தெளிவாகத்‌ தேர்க்தறிச்து, அவற்றின்‌ கூறுகளை 
யும்‌ குறிகளையும்‌ அறிச்து, திரிதோஷ முறைப்படி. 
உணவின்‌ குணத்தையும்‌ அறிக்து ஒரு பொருத்த 
மான உணவைததிட்டஞ்செய்வாரானால்‌ பிணியாளி 
களுக்கு. உண்மைத்தொண்டு புரிக்தவராவார்‌. 
மருக்தை யடிப்படையாகப்‌ பற்றியிராமல்‌ பிணி 
யாளிகளைப்‌ பயன்‌ தருமுறையில்‌ கவனிக்கக்கூடும்‌ 
அன்பது உறுதி, வாசகர்களுக்கு கீழ்‌ கொடுக்கப்‌ 


08 உணவும்‌ வாழ்வும்‌ 


பட்டுள்ள உணவுப்பட்டியில்‌ உணவுகளுக்குரிய 
எண்கள்‌ பழக்கமாயிருக்கவேண்டும்‌. வாத த்த 
கபத்தை யொட்டி வகுக்கப்பெற்ற உணவுப்பட்டி 
களும்‌ தெரிக்திருககவேண்டும்‌. கோய்களைக்‌ குண 
மாக்கும்‌ வகையைக்‌ கூறும்பொழுது அடுத்தடுத்து 
அவ்வெண்கள்‌ சுட்டிக்‌ கூறப்படும்‌. 7 

பட்டினியும்‌ இட்டப்படுத்திய உணவும்‌ கன்றாக 
வேலை செய்ய, குடலம்‌ இழதீர்ச்‌ சுரப்பிகளும்‌ 
மீக்தோலும்‌ தாமதமின்றித்‌ தக்கபடி வேலை 
செய்ய வேண்டும்‌. 

பத்தியம்‌ 

வெறும்‌ மீர்‌. 
சர்க்கரை அல்லது வெல்லம்‌ கலந்த கீர்‌. 
அரிசிக்‌ கஞ்சி நீர்‌ தன்மை: கபம்‌ 


= 
» 


ர்‌ ம்‌! 


கோதுமைச்‌ கஞ்ரிசீர்‌ அல்லது கேழ்வரகுக்‌ 

கஞ்சி நீர்‌ பித்தம்‌ 

5. சவ்வரிசிக்‌ கஞ்சி-- கபம்‌, 

6. பசுமோர்‌ ௮ல்லது எருமைமோர்‌— கபம்‌ 
1. இளக கபம்‌... ்‌ 
8, எலுமிச்சம்‌, 6:௪9 லி, சாத்துக்கொடி, 

திராட்சை இப்பழங்களின்‌ இரசம்‌--கபம்‌ 
9. கன்றாக வெந்த அரிசிக்‌ கஞ்ச--கபம்‌ 

10. நன்றாகவெர்த கோதுமைக்‌ கஞ்சி அல்லது 

கேழ்வரகுக்‌ கஞ்சி பித்தம்‌ 

11. புனர்ப்‌ பாகமும்‌ (இருமுறை சமைத்த 

சாதமும்‌) பால்‌ ௮ல்லது மோரும்‌— கபம்‌ 

12, புனர்ப்‌ பாகமும்‌ மிளகு இரசமும்‌--பித்தம்‌ 

18. பால்‌ சாதம்‌, ரொட்டி, பால்‌, சர்க்கரை, 
்‌ வெல்லம்‌, பழம்‌ ஆயெவை-— கபம்‌ 
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14. ஒரு பாகம்‌ வெர்தியமொய்‌, நான்கு பாகம்‌ 
புழுங்கலரிசி கொய்‌ சேர்த்த கஞ்சி--கபம்‌ 

16. கோதுமை, கேழ்வரகு, பருத்திக்கொட்டை 
(சருஙகண்ணி) இவைகளை ஊறவைத்து, 
அரைத்துப்‌ பிழிந்த பால்‌ வகைக்கு 
4 ஆழாக்கு; தேங்காய்ப்‌ பால்‌ 3 ஆழாக்கு 

- இவற்றைக்‌ காய்ச்சி இறக்கும்பொழு.து 

- அரைத்த பாதாமிப்‌ பருப்பு 14 பலமும்‌, 
திராட்சை 1 பலமும்‌ கலக்து 1 ஆழாக்கு 
ஆட்டுப்பால்‌ அல்லது பசும்‌ பாலையும்‌ 
கலந்து கொள்ளவும்‌, ஒரு தேக்கரண்டி. 
தேனையும்‌ கலந்து சாப்பிடவும்‌--புஷ்டி. 
தரும்‌ உணவு. 

16, கோதுமை சாதம்‌, ரொட்டி, கஞ்ச ; கேழ்‌ 
வரகு கஞ்சி, களி, ரொட்டி; கொள்ளு 
இரசம்‌, இஞ்சித்துவையல்‌, முருங்கைக்‌ 

ரை, முருங்கைக்காய்‌, தூதுவளைக்‌ இரை, 
கண்டங்கத்தரி, அரைக்‌ரை-இவற்றைப்‌ 
பதார்த்தமாகப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌. பித்த 
அல்லது சூடான உணவு. வாதரோகங்கள 
யும்‌ சபரோகங்களையும்‌ கண்டிக்கும்‌. 

17. அரி சாதம்‌, கஞ்சி ; பால்‌, மோர்‌, தயிர்‌; 

. கல்யாண பூசுணிக்காய்‌, சுரைக்காய்‌, 
வெள்ளரி, தர்பூசுணிக்காய்‌, பீர்ச்கங்காய்‌, 
புடலங்காய்‌; பொன்னாங்கண்ணிக்ரை, 
வசலேக்கிரை, வெந்தியக்‌ இரை, பருப்புக்‌ 
இரை; தக்காளிப்‌ பழம்‌, திராட்சைப்‌ பழம்‌ 
சாத்துக்கொடிப்‌ பழம்‌ இவை, கப அல்‌ 
லத குளிர்மையான உணவு பித்த ரோகம்‌ . 
களைக்‌ கண்டிக்கும்‌. ன்‌ 

1 முதல்‌ 9 வரை கூறப்பட்டவை இலகு உணவு 
கள்‌. மற்றவை கடின உணவுகள்‌. 


1. மலச்சிக்கலும்‌ தலைவலியும்‌ 


மலச்சிக்கல்‌: இயற்கைக்கு மாறான உணவும்‌ 
பானமும்‌), கெட்ட பழக்க வழககறகளும்‌, சுறு 
அறப்பற்ற வாழ்க்கையுமே மலச்சிஃகலுக்குப்‌ 
பெரும்பாலும்‌ , பொறுப்பான வை. இ யத்தை 
வாழ்க்கையில்‌ ஈட பட்டுள்ள விலங்குகளும்‌ பறவை 
களும்‌ மலச்‌ சிக்கலுக்கும்‌ மற்றும்‌ நோய்களுக்கும்‌ 
புறம்பாக இருக்கின்றன. மனிதனும்‌ உணவு 
வகையிலும்‌ குடிவகையிலும்‌ இயற்கை வாழ்க 
கையை நடத்துவானயின்‌ அவனும்‌ கோயின்றி 
வாழ்வான்‌. வேகலைச்காத இயற்கை உணவுப்‌ 
பொருள்கள்‌, பழங்கள்‌, தானயங்கள்‌, காய்கள்‌, 
தீமைகள்‌ முதலியலவசள்‌ கடலைச்‌ சத்தமாக 
னவ ஒன்‌ ரன; உடல்‌ முழுதும்‌ நோயின்றித்‌ 
தள்ர்கஈவ் றது. வேகவைக்காத உணவுகளைத்‌ 
தன்று பழகாதவர்கள்‌ £றிதளவு மட்டும்‌ வேக 
வத்த உணவுஎளை மருந்தலாம்‌. அவ்வுணவுகள்‌ 
ஈன்றுக மென்று தீன்னுபளவுக்கு விரைப்பாக 
இருக்கவேண்டும்‌. சம்பாரங்கள்‌, உப்பு, மிளகாய்‌, 
புள்‌ முதலியவற்றை முழுமையாவது நீக்கவேண்டும்‌, 
இல்லையென்றால்‌ மிகச்‌ சுருக்கமான அளவிலாவது 
சேர்த்துக்‌ கொள்ளவேண்டும்‌. அரிச, கோதுமை 
முதலிமவற்றிலிருக்‌இ தவிடு போக்கலாகா௫. பயிறு 
வகைகளிலள்ள தோலை நீக்கக்கூடாது, நிலக்‌ 
கடலை தேங்காய்போலுங்‌ கொழுப்புப்‌ பொருள்‌ 
சள உணவுப்‌ டொருளோடு சேர்த்துக்‌ கொள்ளல்‌ 
வேண்டும்‌. எந்த எண்ணெயைக்‌ கொண்டும்‌ செய்த 
பொருள்களை அகற்றவேண்டும்‌. அரை வேக்கா 
டுள்ள காய்களையும்‌ உரைகளாயும்‌ சோது அல்லது: 
ரொட்டியோடு போதுமான அளவு சேர்த்துக்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. கோதுமை அல்லது அரிசித்‌ 
தவிடும்‌ காய்‌ ஒரைகளும்‌ முழுத்‌ தானியங்களும்‌ 
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கொட்டை வசைகளும்‌ குடல்களுக்குச்‌ சொர 
சொரப்பைத்‌ தந்து அவை தாராளமாக அசைவ 
தத்கு உதவி செய்ன்றன. பாலும்‌ வெண்ணை 
யும்‌ நெய்யும்‌ தாராளமாகப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌, 
தண்ணீரை அடிக்கடி உட்கொள்ள வேண்டும்‌. 
இக்க முறைகளை தவறாமல்‌ கடைப்பிடித்தால்‌ 
குடல்கள்‌ நன்றாக வேலை செய்யும்‌. பேதி மருக்து 
களும்‌ எனிமாவும்‌ வேண்டியிரா. 


ஆனால்‌ பீணியாளியின்‌ நிலைமை கொடுமையா 
மிருப்பின்‌ வேறு உதவியை நாடவேண்டும்‌. ஒரு 
முறையோ, இரண்டு முறையோ வேண்டருமாஞல்‌ 
மூன்று முறையோ என்மா கொடுக்கவேண்டும்‌. 
காட்பட்ட நோய்ககு எனிமா நன்மையைத்‌ தராது, 
தீங்கிழைக்காத இலேசான பேதி மருகச்துகளைக்‌ 
கையாள வேண்டும. ஆமணக்கெண்ணெய்‌, கடுக்‌ 
காய்‌ கஷாயம்‌, நிலாவரையோடு கூடிய கடுக்காய்‌ 
கஷாயம்‌ இவற்றைத்‌ தாராளமாகக்‌ கொடுக்கலாம்‌. 
அவற்றால்‌ நல்ல பலனுங்‌ இடைக்கும்‌. 

“பேதி மரும்துஎளையம்‌ மூலிகைகளை யும்‌ பயன்‌ 
படுத்துவது இயற்கை வைத்திய முறைக்கு மாறா 
னது. இயற்கை மருத்துவன்‌ அவற்றைப்‌ பயன்‌ 
படுத்தனுல்‌ ௮வனைக்‌ குறை கூறுவார்கள்‌. 
இயற்கை வைத்திய முறையை உள்ளவாறறியாத 
வர்கள்‌ கூறும்‌ வாதம்‌ இது. ஒரு மூலிகை ஒரு 
கோயைப்‌ போக்குங்கால்‌ உடலை தஞ்சூட்டிக்‌ 
கெடுக்காமலும்‌, ஒன்றுபோக மற்றொரு புதிய 
கோயை உண்டாககரமலும்‌ இருக்குமானால்‌ அத 
னைக்‌ கையாடுவது இயற்கை மருத்துவ முறைக்கு 
முரணாகாது. மலச்‌ எிக்கலுக்குப்‌ பெரும்பாலும்‌ 
எண்மா பயன்‌ தருவதில்லை. ஆஸ்பத்திரிகளிலும்‌ 
மருத்துவச்‌ சாலைகளிலும்‌ பலருக்கும்‌ எனிமா 
கொடுப்பதும்‌ எளிய காரியமன்று. ஆகவே அதற்கு 
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மாறாக இலேசான மூலிகைப்‌ பேதி மரும்துகளால்‌ 
கெடுதி யொன்றும்‌ உண்டா வதில்லை. அவை புதிய 
மொய்களை உண்டாக்குவதில்லை.  பிணியாளிக்கு 
ஈன்மையைத்‌ தருன்றஅ. ஆஸ்பத்திரிகளில்‌ பல 
ருக்கும்‌ கொடுக்கவும்‌ எளிதாக உதவும்‌. 


வீட்டு வேலையிலும்‌ கோட்டங்காடு வேலையிலும்‌ 
உடலுறுப்புக்களைக்‌ தாராளமாக அசைப்பதும்‌, 
நடை, யேரகாசனம்‌, சூரிய கமஸ் சாரம்‌, மூச்சுப்‌ 
பயிற்சியும்‌ மலச்சிக்கலில்‌ உணவு சிகிச்சை 
முறைக்கு பேருதவியாயிருக்கும்‌, 


தலைவலி:--ஒவ்வொரு கோய்க்கும்‌ மலச்‌சிக்கல்‌ 
காரணமாயிருப்பது போல தலைவலிக்கும்‌ அதுவே 
மூலகாரணமாயுள்ள ௫. மலச்சிக்கல்‌ நீல்யெவுடனே 
தலைவலியும்‌ பறக்துபோகும்‌. ஆகையால்‌ மலச்‌ 
சிக்கலுக்குக்‌ கூறிய முறைகளையே தலைவலிக்கும்‌ 
கையாளவேண்டும்‌. 


2. காய்ச்சல்‌, பசியின்மை, வாந்தி, 
வயிற்றுப்போக்கு (014௦3), வயிற்றுக்‌ 
கடுப்பு, (Dysentery), அஜீரணம்‌ 
(Dyspepsia), இரத்தம்‌ வடிதல்‌ 

காய்ச்சல்‌ ஒவ்‌ வொரு நோய்க்கும்‌ மலச்‌ சக்கலே 
காரணமாவதைப்போல காய்ச்சலுக்கும்‌ அது முக்‌ 
யெ காரணமாயிருக்னெறகு. எந்த வகைக்‌ காய்ச்ச 
லுக்கும்‌ இம்மலச்சிக்கலைச்‌ எர்ப்படுத்தவேண்டும்‌, 
உணவு சச்சையில்‌ பட்டினியும்‌ இலகுவான 
உணவுமே முக்யெ கருவிகளாகும்‌. கடின உணவு 
வேண்டத்‌ தக்கதன்று. எல்லாவகைக்‌ காய்ச்ச 
க்கும்‌ பாலுங்கூட தள்ளப்படவேண்டும்‌. முக்யெ 
மாய்‌ மாறிமாறிக்‌ குறைக்து உபர்சன்ற காய்ச்ச 
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அக்கு ௮து அறவே கூடாது. கடின உணவுகள்‌ 
நன்மை செய்வதைக்‌ காட்டிலும்‌ இமையே மிகு 
யாலஃச்‌ செய்னெறன. உணவு வகையில்‌ . எல்லா 
வகைக்‌ காய்ச்சலும்‌ ஒன்றே, ஒவ்வொரு வகைக்‌ 
காய்ச்சலிலும்‌ பூசி, சரண சக்தி, செரித்துக்‌ 
கொள்ளும்‌ ஆற்றல்‌ ஆ௫ய இவற்றை கருத்துடன்‌ 
கவனித்துக்‌ கொள்ளவேண்டும்‌, காய்ச்சலில்‌ பட்‌ 
டனிக்கே முதலிடந்தரவேண்டும்‌: அது முடியாத 
காலத்தில்‌ *1-4 எண்ணுள்ள உணவைப்‌ பயன்‌ 
படுத்தவேண்டும்‌. 


உடம்பின்‌ ஜீவசத்தைக்‌ குறைத்து காய்ச்‌ 
சலேத்‌ தற்காலிகமாக அமைதி செய்யும்‌ வேசுமான 
பாஷாண மருக்கள்‌ யாவையும்‌ அறலே நீக்கிவிட 
வேண்டும்‌. எனிமா, மூலிகை பேதி. மருந்துகள்‌, 
தண்ணீர்‌ அல்லது வெக்கீர்‌ தொட்டில்‌ குளிப்பு, 
நீராவிக்‌ குளிப்பு, சூரிய ஒளிக்‌ குளிப்பு, தண்ணீரில்‌ 
அனைத்த அணியால்‌ போர்த்தல்‌, மட்‌ பூச்சு ஆயெ 
இவைகள்‌ காய்ச்சல்‌ நோயைக்‌ குணப்படுத்தும்‌ 
வகையில்‌ முக்கியமான துணைக்‌ கருவிளாகும்‌. 
பிணியாளிக்கு வேண்டும்‌ அளவில்‌ இவற்றைப்‌ 
பயன்‌ படுத்தலவேண்டும்‌. 

பசியின்மை :-மலச்‌ சிக்கலும்‌ பேருணவுக்தான்‌ 
காரணமாகும்‌. முழுப்பட்டினியும்‌ அதைத்‌ 
தொடர்ந்து 1-10 எண்ணுள்ள உணவும்‌ போது 
மான பசி உண்டாகும்‌ வரை கையாடுதல்‌ 
-வேண்டும்‌. 


குறிப்பு :--*1--4 என்பது 1 முதல்‌ & முடிய உள்ள உணவுப்‌, 
“பொருட்கள்‌. இவ்வாறு குறிப்பிட்ட மற்ற எண்களையும்‌ இதே 
பொருளில்‌ கொள்க. 
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வாந்தி: பசியின்மைக்குல்‌ கூறியவாறு பின்‌ 

பற்றவேண்டும்‌. பட்டினி மிகவும்‌ முக்கியமானது. 

லலது 1-5 உணவு தரலாம்‌ ; அவற்றுள்‌ எட்டா 
வதே போதுமான து, 


வயிற்றுப்போக்ரு:--முழுப்பட்டினி, அதத்‌ 
தொடாது 1-8 அல்லது 6-8 உணவு. 

வயிற்றுக்‌ கடுப்பு: பட்டினியும்‌ ' ௮ தது 
தொடர்மது 0-6, 14 உணவும்‌. 

அஜீரணம்‌ பட்டினியும்‌ அதைத்‌ தொடர்க்‌ 
1.10 உணவும்‌, இவற்றோடு காள்தோ.றும்‌. ௭ 
மாவாவது இலேசான பேதி மருக்தாவது கொடுக்க 
வேண்டும்‌. 


இரத்தம்‌ வடிதல்‌ :--மு முப்‌ பட்டினி; அதைத்‌ 
தொடர்க்து 6-8 உணவு. இவற்றோடு முழு ஓய்வும்‌, 
எனிமா ௮ல்லத இலலசான பேதி மருந்‌ தும்‌ கோய்ப்‌ 
பட்ட விடத்தில்‌ மட்பூச்சும்‌ தரவேண்டும. அபாயம்‌ 
கரமான காயங்களானால்‌ இரண வைத்திய இச்‌ 
சையை நாடவேண்டும்‌. 


3. வாதம்‌ (Rheumatism) 
குலை நோய்‌ (Heart Disease) 


மலசூக்கலுக்குக்‌ கூறிய மூழறைகளைக்‌: 
கையாடவேவண்டும்‌, பட்டினி டெத்தலையும்‌,. 


எளிதில்‌ செரிக்கக்கூடிய உணவையும்‌ குறிப்பாகத்‌ 
தீழுவவேண்டும்‌. கனமான உணவுகள்‌ அனைத்‌ 
பவற தள்ளவும்‌. வாத, தள உணவுகள்‌ இந்தம்‌ 
பிணியாளிகளுக்கு ஆதரவானவையல்ல, எல்லா 
வகைப்‌ பயிறுகளும்‌ இழங்குகளும்‌ நீக்குதல்‌ வேண்‌ 


டும்‌. பாலுங்கூட அளவாகத்தான்‌ உட்கொள்ள 


வேண்டும்‌. 1-12 உணவுகளைப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌... 
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4. மேக வெள்ளை நோய்‌ (Gonorrhea) 
சிறுநீர்‌ அகங்களின்‌ அழற்சி (Nephritis) 
சிறூநீர்குறைவு ($y யாரா6),மூத்திரத்தில்‌ 
ஆல்புமின்‌ (416 ய௩/ய7க) மூத்திரத்தில்‌ 
பாஸ்பேட்‌ (Phosphaturia), மூத்திரப்பை. 
நோய்‌ (Cystitis) மூத்திரத்தில்‌ 
மணல்‌ (681/4) 


மற்ற ஒவ்வொரு நோய்க்கும்‌ வேண்டியத 
போல்‌ இந்த தோய்எளுக்கும்‌, குடல்களும்‌ மற்ற 
வெளிப்போக்கும்‌ உறுப்புக்களும்‌ சரிவர வேலை 
செய்யவேண்டும்‌, உப்பு, மிளகாய்‌, புளி எலா 
வகைச்‌ சம்பாரங்கள்‌ அறவே நீக்கவேண்டும்‌. 
1-5, 56-8, 7 உணவுகளைக கொடுக்கலாம்‌. பாலும்‌ 
மோர்‌ வெண்ணெய்‌ கெய்‌ வகைகளும்‌ தாராள 
மாகப்‌ பயன்‌ படுத்தவேண்டும்‌. வேண்டியவாறு 
சூரிய ஒளீக்‌ குளிப்பு, தண்ணிர்‌ அல்லது வெந்நீர்‌ 
தொட்டிகு குளிப்பு ஆகியவற்றை தணையாகக்‌ 
கொள்ளலாம்‌. 


5. மேக நோய்‌ ($yphyli5), குஷ்டம்‌ 
சரும நோய்கள்‌ 

மலப்போக்கும்‌, சிறு நீர்ப்போக்கும்‌ சரியாக 
இருக்கன்‌ ரனவாவென்று கடல்களையும்‌, சிறு 
நீரகங்களையும்‌ அவற்றோடு மீகதோஷையும்‌ கவனித்‌ 
துக்கொள்ளவேண்டும்‌. உப்பு, மிளகாய்‌, புளி, 
'சம்பாரங்கள்‌, இறைச்சி, மீன்‌, முட்டை, பயிறு 
வகைகளும்‌ அறவே நீக்கவேண்டும்‌. யோகாசனப்‌ 
கள்‌, மூச்சுப்‌ பிடித்தல்‌ சூரிய ஒளிக்குளிப்பு,. 
நீராவிககுளி ஆயெ இவை பெருந்தணை செய்யும்‌.. ' 
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உணவு 1--19. இரந்த கோய்களைக்‌ குணப்படுத்தும்‌ 
வசையில்‌ மட்பூச்சுப்‌ பேரு கவிசெய்யும்‌. 


ட. க்ஷயம்‌ (Consumption) 

இது உடலை உருக்கும்‌ கோய்‌. எத்தனையோ 
மரும்துகள்‌ ஆதரிக்சுப்பட்டுள்ளன. ஆனால்‌ அவை 
யனேத தும்‌ உணவு மருத்துவத்துக்கு இணையான 
வையல்ல, இரத மருமகள்‌ பயன்‌ அளிக்கக்கூடு 
மெனினும்‌ அவை வலுவுள்ள உணவோடு பொரும்‌ 
தியே யிருக்க வேண்டும்‌. உணவு மட்டுமே இந்த 
கோயைக்‌ குணமாக்கும்‌ வகையில்‌ முக்யெமானது 
என்‌. கொண்டால்‌ மருத்துவன்‌ அ௮வ்வுணவு வகை 
யில்‌ வேறுபாடறிக்தவனாயிருக்க வேண்டும்‌. யாதே 
னும்‌ ஓர்‌ உணவை உறுதி செய்வதற்கு முன்னால்‌, 
மொயின்‌ நில, அதன்‌ அறிகுறிகள்‌, பசி, ரணம்‌, 
செரிப்பு முதலியவற்றில்‌ கருத்தைச்‌ செலுத்த 


வேண்டும்‌. 


கோய்‌ தொடங்யெ ஆரம்பத்தில்‌ சான்‌, உடல்‌ 
வலிமை போஅமான அளவு உள்ளபொழு.௪ பிணி 
யாணிபை வெற்றியோடு குணப்படுக தலாகும்‌, 
மொய்‌ முற்றிய பின்னர்‌, உடல வன்மை அறவே 
இன்‌ றிப்போனால்‌ இம்‌ காயைக்‌ குணப்படுத்த எவ்‌ 
வித முயற்சியும்‌ தோல்வியேயடையும்‌, வெற்றிகர 
மாகக்‌ குணப்படுத்த வேண்டு மெனில்‌, உடல்‌ வலிமை 
போதுமான அளவு இருக்கவேண்டும்‌. இக்கோயில்‌ 
முழுப்பட்டினி கூடாதெனினும்‌ மருத்துவத்திற்கு 
ஓரளவு பட்டினியிருக்க ஏற்றதாக உடல்‌ .கிலை 
இருக்கவேண்டும்‌. நுரையீரலோ வேறு உறுப்புக்‌ 
களோ வில்கமடைகம்திருக்தால்‌ காய்ச்சல்‌ இருப்பது 
உதி. பாதிப்பட்டினி வழியால்‌ காய்ச்சலைக்‌ 
குறைப்ப அவே மருத்‌ அவன அ சிறந்த கருவியாகும்‌. 
காய்ச்சல்‌ தொடர்ந்து இருக்கும்பொழுது வலு 
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வான உணவால்‌ உடலை வளர்த்துவது முற்றிலும்‌ 
முடியாத காரியமாகும்‌, 


காய்ச்சல்‌ அடிக்கும்பொழுது 1--4ம்‌ 9, 10. 
உணவுகள்‌ சிறந்தவை, இந்த உணவையே காய்ச்‌ 
சல்‌ தணியும்வரையில்‌ தொடர்ம்‌.து கொடுக்கவேண்‌ 
டும்‌, காய்ச்சல்‌ தணிக்த மிலையில்‌ 15-வது உணவை 
எளிதில்‌ செரிக்கும்படி, நீராகக்‌ கொடுக்கலாம்‌. படிப்‌ 
படியாக அதனைக்‌ கடின உணவாகக்‌ கொடுத்துக்‌ 
கொண்டே போகலாம்‌. காய்ச்சல்‌ முற்றிலும்‌ விட்ட 
பிறகுதான்‌; சிரணமும்‌ செரிவும்‌ சீர்ப்பட்ட 
பொழுது படிப்படியாக கடின உணவு தரலாம்‌. 
மற்றபடி அதைக்‌ தரலாகாத. காய்ச்சல்‌ விட்டுச்‌ 
சீரணம்‌ செம்மையாயிருக்கும்பொழுது. பால்‌ 
தாராளமாகக்‌ கொடுக்கலாம்‌. அரிசிச்‌ சோறு, 
கோதுமை அல்லது இராகி ரொட்டி, அடை, 
வெண்ணெய்‌ கெய்‌ முதலியவற்றை உணவாகக்‌ 
. கொடுக்கலாம்‌. 


பரந்த வெளியில்‌ இருத்தல்‌, சூரிய ஒளிக்குளி, 
புணர்ச்‌8 நீக்கம்‌, தியானம்‌ ஆகிய இவை தவராமல்‌ 
செய்யவேண்‌ டிய அணைக்‌ கருவிகளாகும்‌. 


7. நீரிழிவு (Diabetes) 


இந்த நோய்க்கு முதற்‌ காரணம்‌ தவறான 
உணவேயாகும்‌. ஆகவே இதற்குச்‌ சரியான 
சிச்சை, உணவைத திருத்துவதேயாகும்‌. அரிசி, 
'ஓழங்குகள்‌, மாவுப்‌ பொருள்கள்‌, வெள்ளைச்‌ சர்க்‌ 
கரை, வெல்லம்‌ முதலிய எல்லாவித இனிப்புப்‌ 
பொருள்கள்‌, காப்பி, டீ, சிறுநீர்ப்‌ போக்கையும்‌ 
அளவையும்‌ அதிகப்படுத்தக்‌ சாரணமாயிருக்கும்‌. 
காய்கறிகள்‌ முதலிய இத்தகைய உணவுகளை 
அறவே நீக்விடவேண்டும்‌. . 
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அவர்ப்பு, கசப்பு, காரம்‌, உவர்ப்புச்‌ சுவை 
யுள்ள பண்டங்கள்‌ மல்ல உணவுகள்‌. பாவற்காம்‌, 
அத்திக்காய்‌, வாழைப்பூ, வாழைககச்சல்‌, வேப்பம்‌ 
பூசக்‌ அவையலும்‌ இரசமும்‌, மாதுளம்பழம்‌, கட 
அப்பு, எள்ளுப்‌ பண்டங்கள்‌ தாராளமாகப்‌ பயன்‌ 
படுக்‌ தக்கூடியவை, இனிப்பு வேண்டுமாயின்‌ சிறி 
களவு தேனைப்‌ பயன்‌ படுத்தலாம்‌, பாலும்‌ பழங்‌ 
களும்‌ அளவறிம்துதான்‌ கொள்ளத்தக்கவை, 


இவ்‌ வுணவுகள் பல பிணியாளிகளுக்குக்‌ 
கொடுத்து மிகவும்‌ பயனுள்ளதாகத்‌ கெளிம்தன. 
இதனைல்‌ கொடுத்து சிறக்க நன்மையடையலாம்‌. 

குடல்‌ சுத்தம்‌, சூரிய ஒளிக்குளி, கீராவிக்குளி, 
'உலாவல்‌, யோகாசனங்கள்‌, மற்றும்‌ உடற்‌ பயிற்சி 
கள்‌ உணவு சி௫ச்சைக்குச்‌ சிறந்த துணைக்‌ கருவி 
களாகும்‌. 


8. மனக்‌ கோளாறும்‌ நரம்புக்‌ 
கோளாறும்‌ 


மிகைபட உண்ணுதல்‌, மிகுபட்டினி, அதிக 
வேலை, வேலையற்ற சோம்பல்‌ வாழ்க்கை, விஷ 
மருக துகளை உண்ணுதல்‌, காப்பி, டீ, மதுபானம்‌, 
அபினி முதலியவைகளை வழக்கமாகக்‌ கொள்‌ 
தல்‌, ௮திபோகம்‌, மேககோய்‌, வெள்ளைரோய்‌, குஷ்‌ 
டம்‌ ஆகிய இவைகளே இந்த கோய்களுக்கு முக்பெ 
காரணங்களாகும்‌. மோய்க்கு எது அல்லது எவை 
காரணமோ அவற்றை நீக்குவதே கோயைல்‌ குணப்‌ 
படுத்தும்‌ முதன்மைக்‌ கருவியாகும்‌. பட்டினி டெத்த 
அம்‌ பித்தகுண மில்லாத இலகுவான உணவும்‌ 
முக்யெமாய்‌ பைத்தியத்திற்கும்‌ கரம்புக்‌ கோளாறு 
களுக்கும்‌ பயன்‌ படுத்தலாம்‌, 1-19 உணவு சாதக 
மான உணவாகும்‌. பின்னர்‌ குளிர்ச்யொன 
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அலிவு தரும்‌ உணவுகளைப்‌ பயன்‌ படுத்திக்‌ கொள்ள 
னாம்‌. 

உடல்‌ ஓய்வும்‌, உள்ள ஓய்வும்‌, யோகாசனப்‌ 
கள்‌, மூச்சுப்‌ பயிற்சிகள்‌, தியானம்‌, சூரிய ஒளிக்‌ 
குளி, மட்குளி இவை இன்றியமையாத துணைக்‌ 
கருவிகள்‌. } 


9. பலக்குறைவு, நோய்க்குப்‌ பின்‌ 
உடல்‌ தேறும்‌ நிலை (Convalescence) 


பசி, காவிற்சுவை, சீரணம்‌, செரிவு முதலிய 
வற்றை வலிவு தரும்‌ உணவுகளைக்‌ கொடுக்கும்‌ 
மூன்லார்க்‌ கவணிக்கவேண்டும இவை சரியான 
விலையை அடைந்த பின்னர்‌, பருப்பு, பால்‌ மோர்‌ 
வெண்ணெய்‌ கெய்‌, கொட்டைப்பருப்பு (11018), 
காய்கறிகள்‌, கீரைகள்‌ போன்ற உணவுகளைக்‌ 
கொடுக்கலாகும்‌, இம்த உணவுகளை வழங்கியதன்‌ 
பிறகு ௮சரணமோ சுவையின்மையோ தோன்று 
மாயின்‌ மேற்கூறிய உணவுகளை சிறிது காலம்‌ 
கிறுத்தி வைத்துச்‌ சிலநாட்கள கழித்து மறுபடியும்‌ 
தொடங்கவேண்டும்‌. இயற்கை யுணவுகளை கல்ல 
சுவையோடு ஒருவன்‌ உட்கொள்ளக்‌ கூடுமானால்‌ 
தன்‌ உடலை நன்றாக வளர்க்கக்‌ கூடும்‌. டானிக்‌, 
மிட்டாய்கள்‌, கடையில்‌ விற்கும்‌ மாவுணவுகள்‌ 
முதலியவை வேண்டுவதில்லை. 

10. கருப்பம்‌ (Pregnancy) 

கருவுற்ற பெண்கள்‌ சுறுசுறுப்பா யிருக்க 
வேண்டும்‌. அன்றாடம்‌ உள்ள தமது விட்டு வேலை 
யைச்‌ செய்து வருவார்களானால்‌ தாங்கள்‌ வழக்க. 
மாக உண்ணும்‌ உணவைக்‌ சொண்டே சுகமாக 
இருக்கலாம்‌. முக்யெமாய்‌ பின்‌ மாதங்களில்‌ நல்ல 
வலிவு தரும்‌ உணவுகளைக்‌ கொடுத்தல்‌ வேண்டும்‌. 
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கர்ப்பிணிகள்‌ தங்கள்‌ குடல்‌ சிறு மீரகங்களைசக்‌ 
குறித்துக்‌ ஈருக்தோடிருக்க வேண்டும்‌, அவைகள்‌ 
சரியாக வேலை செய்யவில்லை யென்றால்‌ தமது 
உணவைக்‌ திருத்திக்‌ கொள்ளவேண்டும்‌, உப்பு: 
புளி மிளகாய்‌ இவைகளைச்‌ சுருக்கிக்‌ கொள்ள 
வேண்டும்‌. பயிற வகைகளையும்‌ இறைச்சியையும்‌ 
நீக்விட்டுக்‌ காய்லறிகளையும்‌ இரைகளையும்‌ தாராள 
மாகச்‌ சொத்துல கொள்ளவேண்டும்‌. 


11. யிவ்ணைப்‌ பேறு (Confinement) 


(ிள்ளைபெற்ற காலத்தில்‌ உணவே முச்யெ 
மாகக்‌ எவணிக்கப்படும்‌ கருவியாகும்‌. ஜந்து முதல்‌ 
ஏழு காள்வரை முழுப்பட்டினி இருத்தல்‌ வேணடும்‌, 
இலலையென்ல்‌ 3 காட்களுக்குக்‌ குறையாமலேனு! 
உணவின்‌ றிபிருத்தல்‌ மிகவும்‌ உல்லது, பின்னர்‌ 
எளிகாகச சரஸமாகககூடிய இலகுவான உண 
வைக்‌ கொள்ளலாம்‌. 8-4, 9-10 உணவுகள்‌ 
ஊன்மையானலை. குளிர்க்து உணவுகளை அறவே 
நீக்கிவிட வேண்டும்‌, உடலின்‌ சீதோஷ்ண நிலை, 
கருப்பைச் சுருக்கம்‌, உதிரப்போக்கு ஆயெ இவற்‌ 
ஹைக்‌ மெட்டியான உணவு கொடுப்பதற்கு முன்‌ 
கன்றுகக கவனிக்கவேண்டும்‌. காய்ச்சல்‌ விடாம 
லிருப்பினும்‌, கருப்பை வேண்டிய அளவு: 
சுருமகாமலிருப்பினும்‌, உதிரப்போக்குக்‌ குறை 
வாக இருப்பினும்‌ முழுப்பட்டி னி யிருப்ப த.கல்லது; 
இல்லையெனல்‌ 8-4 உணவு கொள்ளலாம்‌, 


அடிவயிற்றை வேப்பெண்ணெய்யால்‌ பிளை 
வதும்‌, சூடான ஒத்தடமும்‌, களிமண்ணோேடு ஒத்த 
அளவு வேப்பிலையைச்‌ சேர்த்துப்‌ பசையாக்‌ 
அடிவயிற்றிற்கு ஒரு காளைக்கு இரண்டு மூன்று 
முறை இடுவதும்‌ உணவுக்குத்‌ துணைக்‌ கருவிக 
னாகும்‌. ்‌ 


[1] 


மூன்றாம்‌ பாகம்‌ 
உணவுக்குத்‌ துணைக்கருவிகள்‌ 
1. எணிமா 

எனிமாக்‌ குவளை :--4 பைண்ட்‌ தண்ணீர்‌ கொள்‌ 
ஞம்‌ அளவில்‌ ஒரு குழையும்‌ அதில்‌ 6 அடி சீன 
முள்ள ஒரு ரப்பர்‌ குழாயும்‌, அந்தக்‌ குழாயில்‌ 
திருகோடு (78) கூடிய ஒரு மூக்கும்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. 

எனிமாக்‌ குவளைமைப்‌ பயன்படுத்‌ ௮வதற்கு, 
முன்பு ௮௮ சரியான மிலைமையில்‌ இருக்கறதா 
என்று பார்த்துக்‌ கொள்ளவேண்டும்‌, ஒன்று 
முதல்‌ 4 பைண்ட்‌ தண்ணீரோ இளஞ்சூடான வெம்‌ 
நீரோ பயன்படுத்தலாம்‌. பிணியாளி இடது பக்க 
மாகப்‌ புட்டத்தை உயர்த்திய வண்ணமாய்‌ வாயைத்‌ 
திறந்துகொண்டு படுத்திருக்கவேண்டும்‌. பிணி 
யாளிக்கு 2 அடி. உயரத்தில்‌ எனிமாக்‌ குவளையை 
வைத்திருக்கவேண்டும்‌, தண்ணீர்‌ சரியாகப்‌ பாம்‌ 
றெதா என்று கவனித்த, சீரொழுக்குச்‌ சரியான 
படி. இல்லையென்றால்‌ புரீட வாயைச்‌ சோதிக்க 
வேண்டும்‌. சாதாரணமாக மலம்‌ அடைத்துக்‌ 
கொண்டிருப்பது உண்டு. அப்படியானால்‌ விரலால்‌ 
அம் மலத்தை . நீக்கவிடவேண்டும்‌. எனிமா 
கொடுத்த, பின்பும்‌ போதுமான அளவு மலம்‌ 
வெளிப்படவில்லை யென்றால்‌, இரண்டு முறை, 
அல்ல மூன்று முறை தேவைப்படின்‌ அதற்கு 
மேலுங்‌ கொடுக்கவேண்டும்‌, வேண்டுமானால்‌ ஒ2ர 
நாளில்‌ பல முறையும்‌ மறுபடியும்‌ ஒவ்வொரு நாளும்‌ 
கொடுக்கவேண்டும்‌. மிகவும்‌ ஆபத்தான நிலையில்‌, 
அடிவயிறு வாயுவினால்‌ மிகவும்‌ பொருமி இருந்தால்‌, 

6 
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காடியும்‌ சர்கெட்டிருக்தால்‌ எனிமா கொடுப்பது 
கல்லதல்ல. ்‌ ட்‌ 


2: சூடான ஒத்தடம்‌ 


ஒரு மட்பாண்டத்தில்‌ மணலை கன்றாக வறுத்து 
ஒரு முரட்டுக்‌ அணியில்‌ கட்டி கோயுள்ள இடத்தில்‌ 
ஒத்தடம்‌ கொடுக்கவேண்டும்‌. கேராக நோயுள்ள 
இடத்தின்‌ மேலும்‌ வைக்கலாம்‌ அல்லது அதன்‌ 
மேல்‌ துணியை விரித்தும்‌ வைக்கலாம்‌, ஒரு 
காளைக்கு மூன்று அல்லத கான்கு முறை ஒத்தடங்‌ 
கொடுக்கலாம்‌. 


3. ஈர ஒத்தடம்‌ 

துணியைத்‌ தடிப்பாக மடித்துத்‌ தண்ணீரில்‌ 
நனைத்து கோயுற்றவிடத்தில்‌ ஒத்தடங்கொடுக்க 
லாம்‌. வேண்டுமானால மீண்டும்‌ மீண்டும்‌ தரலாம்‌. 
காய்ச்சல்‌ மிக ௮திகமாக இருக்கும்பொழுது வேறு 
எவ்வித சிசெசையும்‌ பலன்‌ தராமற்போனால்‌ ஈர 
ஒத்தடம்‌ குணந்தரக்‌ கூடும்‌. ஒரு துண்டுத்‌ 
அணியை தண்ணீரில்‌ கனைத்து இலேசாக உட்‌ 
பைத்‌ தேய்த்த பின்பு, தண்ணீரில்‌ ஈனைத்த ஒரு 
மெல்லிய அணியால்‌ உடம்பு முழுமையும்‌ போர்த்து 
விடவேண்டும்‌. காய்ச்சல்‌ 101” அளவு குணியும்‌ வரை 
யில்‌ போர்வையை நீக்காமல்‌, தணிக்த பின்னர்‌ ஒரு 
தடித்த கம்பளியால்‌ குளிர்காற்றுப்‌ படாமல்‌ 
உடம்பை மூடிவிடவேண்டும்‌. கபம்‌ அதிகமிருப்ப 
த நாடி. தெரிவித்தால்‌ ஈர ஒத்தடத்திற்கு இட 

ல்லை. 


4. மட்‌ பூச்சு 
அண்மையான களிமண்‌ பொடியைத்‌ தண்‌ 
ணிரைக்‌ கொண்டு பசையாக? நோயுற்ற இடத்‌ 
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தில்‌ ந அங்குல முதல்‌ 1 அங்குல கனத்தில்‌ அப்பி 
ஒரு இலையால்‌ மூடித்‌ அணியால்‌ சன்றாகக்‌ கட்டி 
விடவேண்டும்‌. 

ஒரே அளவுள்ள வேப்பிலையையும்‌ மஞ்சளை 
யும்‌ அரைத்துப்‌ பசையாககிக்‌ களிமண்‌ பசையுடன்‌ 
கலக்து மேக நோம்‌ குஷ்ட கோய்‌ வீக்கங்களுக்கும்‌ 
புண்‌ களுக்கும்‌ கலம்‌ பெறப்போடலாம்‌, 


5. மட்‌ குளி 

அண்மையான களிமண்ணால்‌ செய்த பசையை 
உடல்‌ முழுவதும்‌ பூசி ஒரு மணியிலிருந்து ஆறு 
மணிகேரம்‌, வேண்டுமானால்‌ அசற்கு மேனும்‌ விட்டு 
வைக்கவேண்டும்‌, பசை உலர்க்து போனால்‌ புதிய 
பசை பூசவேண்டும்‌, . குளிர்மை தட்டுவதாகச்‌ குறி 
கண்டால்‌ மட்பூச்சை அசுநேரம்‌ . விட்டிருக்கள்‌ 
கூடாது. 

6. சூரிய ஒளிக்குளி 

பிணியாளி ஏறக்குறைய ஆடை சிறிதுமில்லா 
மலோ அல்லது மெல்லிய துணியால்‌ உடம்பை 
போர்த்துக்‌ கொண்டோ, உடம்பு முழுவதிலும்‌ 
சூரிய ஒளிபடுமாறு உடம்பைக்‌ காட்டியிருக்க 
வேண்டும்‌, தலைக்கு ஒரு அணியைக்கட்டிக்கொள்ளு 
வது வேண்டத்தக்கது. வாழை யிலையைச்‌ 
கொண்டோ அத இடைக்கவில்லையெனில்‌ ஒரு 
பசுமையான அணியைக்கொண்டோ உடலை மூட 
லாம்‌. இரண்டும்‌ இடைக்கவில்லை யெனில்‌ உடலை 
கேராக சூரியனுக்குச்‌ காட்டவும்‌. ஆனால்‌ உடல்‌ 
அதிக வெப்பமாக விடாதவாறு கவனித்துச்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. சூரிய ஒளிக்குளி அரைமணியி 
* லிருக்து ஒரு மணி வரையில்‌ உடைபெறலாம்‌. அல்‌ 
லது வியர்வை வரும்‌ வரையில்‌ இருக்கலாம்‌, வியர்வை 


ப 
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வந்த !9ன்னர்‌ மூடப்பெற்ற அரை யொன்‌ றில்‌ ஒரு 
மெலலிய ஈரத்வணியைப்‌ போர்த்துக்‌ கொண்டு 


அரை மணிமேரம்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 
7. நீராவிக்குணி 


மூன்று அலலது கான்குபடி தண்ணீரை 
கொதி ளெம்பக்‌ காயவைத்து, ௮தோடுகூட மூன்று 
அரைச்‌ செங்கல்லைப்‌ பழுக்கக்‌ காய்ச்சவேண்டும்‌. 
ஒரு அடி உயரத்தில்‌ பிணியாளி உட்கார்ந்திருக்க, 
ஒரு வாய்‌ அகன்ற பாத்திரத்தில்‌ கொதி நீரை 
வைத்து, மீராவி வெளியே செல்லக்கூடாத தடித்த 
கம்பளமொன்றை  நீர்ப்பாத்திரத்தோடு பிணி 
மாளிமையும்‌ போர்த்துவிடவேண்டும்‌. வெந்நீர்‌ 
மேலே தெரித்துவிடாத வண்ணம்‌ மெல்லெனச்‌ 
செங்கல்லை நீர்ப்பாண்டத்தில்‌ நுழைக்கவும்‌. கொதி 
ஒலி ௮டங்கவயெதும்‌ இரண்டாவது மூன்றாவது கல்லை 
யும்‌ வைக்கவேண்டும்‌, முதல்‌ செங்கல்‌ அல்லது; 
இரண்டாவது செங்கல்லோடு போதுமான அளவு 
வியர்வை ளெம்பினாலும்‌ பிணியாளிக்கு ஆயாச 
மாகத்‌ தோன்றினாலும்‌ மூன்றாவது செங்கல்லைப்‌ 
பயன்‌ படுத்தாமலே இருக்.து விடலாம்‌. இர்மீராவிக்‌. 
குளி அடிக்கடி. கொடுக்கப்படவேண்டும்‌. 

8. தொட்டிக்குளி (தண்ணீர்‌) 

குளிப்பத ற்குப்‌ பெரும்பான்மையாக முட்டை 
வடிவமான தொட்டியே பயன்‌ பெற்று வருகிறது. 
௮௮98 அடிகீளமும்‌:23 ௮டி.௮கலமும்‌ 1 அடி உயரமு 
முள்ளதாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. முட்டை வடிவமான 
கோட்டி டைக்கவில்லை யெனில்‌ வட்டமான 
தொட்டியைப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌. தகரத்தாலோ, 
மண்ணினாலோ, மரத்தாலோ செய்த தொட்டியா* 
யிருக்கலாம்‌. தொட்டி எதவும்‌ இடைக்கவில்லை 
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(யெனில்‌, ஆற்றங்‌ கரையிலோ குளத்தங்‌ கரையிஃலா 
ஒரு குழி செய்து கொண்டாலும்‌ போதும்‌. 
வயிற்றை மூடும்‌ அளவில்‌ கொப்பூழ்‌ மட்டத்‌ 
இற்குத்‌ கண்ணீர்‌ கிரம்பியிருக்கவேண்டும்‌, ணி 
யாளி தொட்டியில்‌ உட்கார்சச வண்ணமாய்‌ முது 
குப்புறமாகச்‌ சாய்ந்து கொண்டு, காலைத்‌ தொட்‌ 
டிக்கு வெளிப்புறமாக டீட்டிக்கொள்ளவேண்டும்‌. 
பிணியாளி தன்‌ வயிற்றை இலேசாக பினைந்த 
. வண்ணமாக, ஓரளவு அரை மணிகேரம்‌ தொட்டிக்‌ 
ட குள்‌ இருக்கலாம்‌, குளிர்வதாக உணர்ச்சி கண்‌ 
டால்‌ அரை மணிக்கு முன்பாகவே வெளியேறி 
விடலாம்‌. 


9. தொட்டிக்குளி (வெந்நீர்‌) 

பிணியாளி முன்‌ சொல்லியவாறு தொட்டியில்‌ 
இருக்க வெந்நீர்‌ ஊற்றப்‌ பட்டிருக்கவேண்டும்‌. 
தொடக்கத்தில்‌ பொறுக்கும்‌ அளவில்‌ ' வெந்நீரை 
தொட்டியில்‌ ஊற்றிப்பிறகு ஈல்ல சூடுள்ள வெம்‌ 
நீரை மெல்லென ஊற்றி முன்னிருந்த நீரோடுகலக்க , 
வேண்டும்‌. தண்ணீர்‌ தொட்டிக்குளியைப்போலவே 
கொப்பூழ்‌ மட்டத்திற்கோ அல்லது அதற்கு 
மேலாகவோ பொறுக்கத்தக்க அளவில்‌ வெந்நீர்‌ 
ஊற்றவேண்டும்‌, தாராளமாக வியர்வை காணும்‌ 
வரையில்‌ நீர்‌ சூடாகவே இருக்குமாறு பார்த்துச்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. வியர்வை தாராளமாக வெளிப்‌ 
படும்போது அல்லது ஆயாசம்‌ தோன்றும்போது 
பிணியாளி தொட்டியிலிருந்து எழுந்து நனைந்த 
'போர்வை யொன்றைப்‌ போர்த்துக்கொண்டு பாயில்‌ 
படுத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. வேண்டுமானால்‌ இந்த 
வெந்நீர்‌ தொட்டிக்குளியை சிலகாள்‌ வரை. லோ, 
வாரங்கள்‌ வரையிலோ காள்தோறும்‌ எடுத்தக்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. ல 
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10. யோக ஆசனங்கள்‌ 


1. புஜங்காசனம்‌ :--இழ்‌ சோக்யெ வண்ணமாக: 
வயிறு நிலத்தில்‌ படிய நெடுகப்படுத்து உடலை 
விரைப்பாகச்‌ செய்துகொள்ள வேண்டும்‌. கைகளை 
மார்புக்கு கேர்‌ ழோக நிலத்தின்மேல்‌ ஊன்றி 
மிமிர்்து, தல, கழுத்து, மார்பு முதலியவை பிற்‌ 
சாய்வாக இடுப்பை கோச்ட இருக்க வளைந்திருக்க 
வேண்டும்‌. கசொப்பூழிலிருக்து கால்‌ விரல்‌ வரை 
யிலும்‌ மிலத்தைத்‌ கொட்ட வண்ணமாகப்‌ படிர்‌ 
இருக்க வேண்டும்‌. இந்த நிலையில்‌ 5 நிமிடம்‌ வரை 
யிலும்‌ பிணியாளி இருக்கவேண்டும்‌, 


2, சலபாசனம்‌ முன்‌ சொன்னவாறே உடலை 
நிலத்தில்‌ டெத்தி கைகளை மட்டும்‌ வயிற்றின்‌ இழாக 
நீட்டிக்கொள்ளல்‌ வேண்டும்‌. பிறகு இரண்டு கால்‌ 
களையும்‌ மெல்ல மேலே ஒரு முழம்‌ உயர்த்தி 
இடுப்பை கோக்க வளைக்க வேண்டும்‌. இந்த யிலை 
யில்‌ 6 நிமிடம்‌ வரையிலும்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 


8, தனுராசனம்‌ (வில்லிருக்கை):--முன்‌ சொன்ன 
வாறே நிலத்தில்‌ குப்புறப்படுத்தக்‌ கைகளைப்‌ பின்‌ 
புறமாக நீட்டிக்‌ கணுக்கால்களைப்‌ பிடித்துக்‌ 
கொண்டு மார்பையும்‌ தலைமையும்‌ நிமிர்த்தி வில்லைப்‌ 
போல, வயிற்றின்மேல்‌ பாரத்தைப்‌ போட்டு: 
இருக்கவேண்டும்‌, வயிற்றை முன்னும்‌ பின்னும்‌ 
பக்கவாட்டிலும்‌ உருட்டிக்‌ கொண்டு ஜந்து முதல்‌ 
பத்து நிமிடங்கள்‌ வரை இருக்கவும்‌. 

4. பச்சி மோத்தனஆசனம்‌ :--மல்லாக்‌௮ படுத்து, 
மெல்லென மூச்சு விட்டுக்கொண்டே தலையை மேலே 
ஆக்க வளைக்து கைகளை விரைப்பாக நீட்டி கால்‌ 
பெருவிரல்‌ பிடித்துக்கொண்டு தலையை முழங்கால்‌: 
மேல்‌ பொருத்தவும்‌. தொடக்கத்தில்‌ இவ்வாசனம்‌. ' 
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மிகக்‌ கடினமாகத்‌ தோன்றும்‌, பின்னர்‌ சரிப்பட்‌ 
டுப்போகும்‌. 5 கிமிடங்களிருக்கலாம்‌. 


5, சர்வாங்காசனம்‌ மல்லரம்து படுத்து 
இரண்டு முழங்‌ கைகளையும்‌ நிலத்தின்‌ மேல்‌ ஈன்றாக 
ஊன்‌ றி, இரண்டு கைகளாலும்‌ புட்டங்களைப்‌ பற்‌ 
றிக்‌ கொள்ளவும்‌. பின்னர்‌ கால்களை உடம்புடன்‌ 
மெல்ல மேலே உயர்த்தி மார்பு, முகவாய்க்கட்டை 
யைத்‌ தொடும்‌ நிலையில்‌ நிறுத்தவும்‌. இப்பொழு. 
உடல்‌ முகவாய்க்கட்டைக்கு நேர்‌ குத்துக்‌ கோடு 
போல்‌ காணும்‌, 5 நிமிடங்கள்‌ முதல்‌ 15 நிமிடங்கள்‌ 
வரை இருக்கலாம்‌. 


6. ஆலாசனம்‌ (கலப்பை இருக்கை) —.சர்வாங்கரா 
சனத்தில்‌ புட்டங்களை பற்றிய கைகளை கெகிழ்த்து 
நீட்டியவண்ணமாக உள்ளங்கை மிலத்தில்‌ தொடு 
மாறு நன்றாக முழுக்கையையும்‌ தரையில்‌ அழுத்‌ 
திக்‌ கொண்டு மேலே தூக்யே உடம்பையும்‌ கால்‌ 
களையும்‌, கால்களை மடக்காமல்‌ தலைக்குமேல்‌ காற்‌ 
பெருவிரல்‌ நிலத்தைத்‌ தொடும்‌ வரையில்‌ தாழ்த்த 
வேண்டும்‌. ்‌ 


7... பத்மாசனம்‌ (மலர்‌ இருக்கை) :--விரிப்‌ பின்‌ 
மேல்‌ நிமிர்க்து உட்கார்க்துகொண்டு, வலது தாளைக்‌ 
குறுக்காக இடது தொடைமேலும்‌ இடது தாளை 
வலது தொடைமேலும்‌ அமைத்துக்‌ கொள்க. 
முழங்கால்‌ முட்டி தரையைத்‌ தொட்டுக்‌ கொண்டி 
ருக்க வேண்டும்‌. இரண்டு கைகளையும்‌ விரைப்பாக 
நீட்டி. முழங்கால்‌ முட்டியின்‌ மீது அழுத்தமாக 
அமைத்துச்கொள்க, தலையும்‌, கழுத்தும்‌, முது 
கெலும்பும்‌ கேராக நிமிர்த்திருக்கவேண்டும்‌, கண்‌ 
கள்‌ மூக்கு நுனியையேனும்‌, புருவங்களின்‌ 
இடையையேனும்‌ கோலிய வண்ணமாய்‌ தியானம்‌ 
செய்தகொண்டிருக்க வேண்டும்‌. 
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4; மச்சாசனம்‌ (மீவிருக்கை) பத்மாசன த்தில்‌ 
இருர்தபடியே உடம்பை மல்லாந்த வண்ணமாகச்‌ 
சாய்த்துப்‌ படுத்துக்கொண்டு, தலையும்‌ புட்டமும்‌ 
மட்டும்‌ தரையில்பட, முனகும்‌ கழுத்தும்‌ தரையில்‌ 
படாமல்‌ வளைந்திருக்கவேண்டும்‌. கைகள்‌ இரண்‌ 
டும்‌ கால்‌ பெருவிரல்களைப்‌ பற்றியிருக்கவும்‌, முழங்‌ 
கால்‌ இரண்டும்‌ தரையிற்‌ பொரும்தியிருக்கவும்‌ 
அமைத்துக்‌ கொள்ளவேண்டும்‌. 

11. மூச்சடக்கல்‌ 

பத்மாசன த்தில்‌ அமர்ம்து, மார்பை உயர்த்தி, 
வயிற்றைப்‌ பின்புறமாக உள்ளடக்கிக்கொண்டு 
பின்னர்‌ மெல்ல மூச்சை உள்ளிமுத்த வண்ணமாக 
வயிற்றை மெல்ல முன்புறமாகத்‌ தள்ளி எவ்வளவு 
காற்றை உள்ளே இழுக்க முடியுமோ அவ்வளவு 
உட்கொள்ளவேண்டும்‌. இவ்வாறு மூச்சை உட்‌ 
கொள்ளுதலும்‌ வெளிவிடுத.லும்‌ எவ்வளவு நேரம்‌ 
செய்ய முடியுமோ அவ்வளவு கேரம்‌ பல முறை 
செய்யவேண்டும்‌. ஆனால்‌ களைத்துப்போகும்‌ அள 
வில்‌ செய்தல்‌ கூடாது. சிறிது பழூய பின்னர்‌ 
உள்ளே இழுத்த மூச்சை, தன்னால்‌ முடிந்தவரை 
அடக்‌ வைக்கவேண்டும்‌. அவ்வா 2ற மூச்சு விட்ட 
பின்னர்‌ மூச்சை யிழுக்காமல்‌ கூடுமானவரையில்‌ 
இருக்கவேண்டும்‌, இந்தப்படியாக பலமுறை முன்‌ 
போலச்‌ செய்து வருக, 


5 


நான்காம்‌ பாகம்‌ 


உணவு முதலியவற்றின்‌ குணம்‌ 
1. மனம்‌ 

மக்கள்‌ உடல்‌ நலம்‌ பெற்றிருப்பதற்கும்‌ லங்‌ 
குன்றி யிருப்பதற்கும்‌ அடிப்படையா யிருக்குங்‌ 
கருவி மனமேயாகும்‌. மக்கள்‌ தமது எண்ணம்‌ 
போலவே கலமும்‌ பொலமும்‌ அடைகிறார்கள்‌. . 
போதுமென்ற மனமே பொன்செய்யும்‌ மருந்து.” 
செவ்விய முறையில்‌ பழக்கப்பட்ட மனமே உடல்‌ 
நலத்தோடிருக்சு உதவி செய்கின்றது. அதற்கு 
மாறாக மனக்‌ குழப்பமும்‌, . பெருங்கவலையும்‌, நிலை 
ய்ழிந்த உள்ளமும்‌ மோய்க்குத்தான்‌ வழிகாட்டும்‌. 
குடும்பப்பற்‌.றும்‌, உற்றார்‌ சுற்றத்தார்‌ பற்றும்‌, பல 
வேறு பொருட்பற்றும்‌ சிறு கோய்களையும்‌ வலிமை 
பெறச்‌ செய்கின்றன. பற்றற்ற நிலையோ அமைதி 
யையும்‌ சுகத்தையும்‌ உண்டாக்குவதோடு கொடிய 
கோய்களையும்‌ எளியனவாக மாற்றுகின்றன. 
மருத்‌தவனிட த்திலும்‌ எளிய சிசச்சைகளிலும்வைக்‌ 
கும்‌ முழு கம்பிக்கை வியக்கத்தக்க பலனைத்‌ தருகின்‌ 
றன. மருத்துவன்‌ திறமையிலும்‌ சிறந்த மருந்து 
களிலும்‌ நம்பிக்கை இல்லையென்றாலோ ஜயம்‌ உண்‌ 
டானாலோ பிணியாளிக்குப்‌ பெரும்பலன்‌ கிடைப்ப 
தில்லையெனத்‌ தோன்றுகிறது. ஆகவே பிணியா 
ளிக்குத்‌ தன்‌ கோய்‌ ௮றவே ஒழிய வேண்டுமென 
விருப்பமிருக் தால்‌, ஆத்திரமில்லாத அமைதியான 
உள்ளமும்‌, மருத்தவனிடத்திலும்‌ அவனஅ மருத்‌ 
அவ முறையிலும்‌ முழு கம்பிக்கையும்‌ இருத்தல்‌ 
வேண்டும்‌. 
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2. தூய காற்று 

உடல்‌ ஈலத்தைப்‌ பேணுவதற்கு வெளியிடத்‌: 
இல்‌ தூய்மையான காற்றோட்ட த்தில்‌ வாழ்வது மிகச்‌ 
சிற்த முறையாகும்‌. மிச எளிய உணவளவில்‌ 
வாழ்கனெ.ற ஏழை மக்களும்‌ பெரும்பான்மையாக 
நாட்டுப்‌ புறங்களிலே வெளிப்புலங்களில்‌ வாழ்க்‌ த 
வருவதால்‌ கல்ல உடல்‌ கலக்தோடு இருக்கெ றனர்‌. 
வெயிலிலும்‌ வெளிச்சத்திலும்‌ அவர்கள்‌ குளிக்கின்‌ 
றனர்‌. ஜனத்திரள்‌ உள்ள நெருக்கமான நகர 
வாழ்க்கையானது இருதய நோய்‌, நுரைமீரல்‌ ௪ம்‌ 
பச்‌ சமான கோய்‌, இரத்தச்சோகை, காசம்‌ முதலிய 
கோய்கள்‌ உண்டாகக்‌ காரணமரமிருக்கறத. அத்‌ 
சுகைய கோயாளிகள்‌ மீண்டும்‌ நல்ல காற்றுள்ள 
திறந்த வெளியிலும்‌ சூரிய ஒளியிலும்‌ வா ழ்வார்கள்‌ 
எனில்‌ இழக்க கலத்தை திரும்ப அடைவார்கள்‌. 
காசம்‌ முதலியவற்றிற்குச்செய்யும்‌ ஏனைய மருத்துவ 
முறைகளுககுக்‌ திறந்த வெளிக்காற்று முதன்மை 
யான அணேயாகும்‌. ஆகையால்‌ தூயகாற்‌.று உடல்‌ . 
நலக அக்கும்‌ மீண்ட ஆயுளுக்கும்‌ இன்றியமையாத 
“கருவியாகும்‌, சூரிய நமஸ்காரம்‌, யோகாசனம்‌, 
பிரானாயாமம்‌ முதலிய உடற்‌ பயிற்சியொடு தாய 
காற்றில்‌ வாழ்வகென்றால்‌ ௮தனால்‌ பெரும்‌ பயன்‌ 
கன்கு உணரப்படும்‌. 

3. தூய தண்ணீர்‌ 

அய காற்றிற்கு அடுத்ததாக உள்ளது தாய 
தண்ணீர்‌. அதனைப்‌ போதுமான அளவு பருகினால்‌ 
அது உடலை நல்லவண்ணமாக வைத்திருக்கும்‌. 
உடலில்‌ முக்காற்‌ பங்கு நீர்ப்‌ பொருளாகையால்‌ 
அதனைக்‌ . தூய்மையாக வைத்திருக்கும்‌ வரையில்‌- 
உடலும்‌ கலம்பெற்று வாழும்‌. பல நோய்கள்‌ 
போதுமான அளவு அய சீர்‌ இன்மையால்‌ உண்டர-. 
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இன்றன ; அல்லது அசுத்த நீர்‌ காரணமாக உண்‌: 
டான்றன. இப்படியாவதை யாம்‌ வெயிற்‌ காலத்‌ 
திலும்‌ உப்புங்காரமும்‌ உள்ள உணவுகளை மிகுதி' 
யாக உட்கொள்ளுகன்‌ றவரிடையிலும்‌ பார்க்ன்‌ 
ரோம்‌, 

கண்ணீர்‌ குளிர்ச்சியானது; அத இயற்கை 
யான பானம்‌. அதற்கு இணை வேறெதுவும்‌ இல்லை, 
இம்த இயற்கை நீர்‌ உடல்‌ ஈலத்திற்கு உதவி செய்‌ 
சன்‌ றது. இளநீரும்‌ பாலும்‌ மோரும்‌ பழச்சாறும்‌ 
நீரளவு கன்‌ மை தரக்கூடியன. இயற்கைக்கு 
மாறான காப்பி, டீ, மது முதலிய குடிவகைகள்‌ 
கோய்‌ உண்டாக்கும்‌ இயல்பின. 

தண்ணீர்‌ குளிர்ச்சியை உண்டாக்கவல்ல.த 3 
பித்தச்ம்பக்தமான கோளாஅுகளுச்கு ௮௧ இறப்‌ 
பான முறையில்‌ நல்லது. ' எரிச்சலுண்டான பாகத்‌ 
தையும்‌, இலேசாக இரத்தங்கசயும்‌ புண்களையும்‌, 
தோல்‌ தேய்ந்துபோன இடங்களையும்‌ குளிர்க்த 
நீரில்‌ தோய்த்த தூய்மையான துணியை அவற்றின்‌ 
மேலே மூடிச்‌ தொடர்ச்சியாக ஈரஞ்‌ செய்து வர்‌ 
தால்‌ எரிச்சலும்‌ இரத்தக்‌ கசிவும்‌ மின்‌.றுவிடும்‌, 

தண்ணீரில்‌ குளிப்பது உடல்‌ நலத்திற்கு மிக 
வும்‌ நல்லது. குறிப்பாக வெயிற்‌ காலத்திற்கும்‌ 
பித்த உடம்பிற்கும்‌ அது மிகவும்‌ ஏற்றது, 
இயற்கை மருத்துவ முறையில்‌ பல மோய்களுக்குத்‌ 
தொட்டிக்‌ குளிப்பு மிக்க கல்லது எனப்‌ போற்றப்‌ 
படுறது. மேலும்‌ பயனடைய வேண்டுமானால்‌ - 
தொட்டிக்‌ குளியோடு வேகவைக்காத உணவை 
உண்ணவேண்டும்‌ அல்லது அரைப்‌ பட்டினியாவ து' 
முழுப்‌ பட்டினியாவது இருக்கவேண்டும்‌, 
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4. வெப்பம்‌ 
மனித உயிருக்கு மிகமான வெப்பம்‌ இடை 
. விடாமல்‌ வேண்டியிருக்ற ௪. மிதமான வெப்ப 
கிலை 984 F என்று அளவிட்டிருக்னெறனர்‌. 
மீறிய வெப்ப நிலையும்‌ குறைந்த வெப்ப நிலையும்‌ 
விரும்பத்துக்கன வல்ல. ஒழுங்கான உணவும்‌ பழக்க 
வழஃ கமும்‌ மலப்போக்கும்‌ உடல்‌ கலத்தையும்‌ மித 
மான வெப்ப நிலையையும்‌ காத்து வருகின்‌ றன. 
உடலில்‌ உள்ள மிதமான வெப்பம்‌ மட்டுமன்‌ றி, 
ரிய வெப்பமும்‌ வெளிச்சமும்‌ உடலிற்‌ படுமாறு 
சய்வதாலும்‌ உடல்‌ ஈலம்‌ நிலைத்து கிற்னெறது. 
செடி கொடிகளும்‌ மரங்களும்‌ சூரிய வெப்பமும்‌ 
ஒளியும்‌ தாராளமாக உள்ள இடங்களில்‌ நன்கு 
வளர்ன்றன. ஞாயிற்றின்‌ கதிர்களில்‌ குளிக்கும்‌ 
விலங்குகளும்‌ பறவைகளும்‌ நன்கு வளர்கின்றன. 
அவ்வாறே மனிதனும்‌ திறந்த வெளியில்‌ ஏராள 
மான சூரிய ஒளியில்‌ ஈன்றாக வாழ்கிறான்‌. அத்த 
கைய வாழ்க்கையில்‌ அவன்‌ உடல்‌ ஈலம்பெற்று 
சுஅசுறுப்புடையவனாகின்றான்‌. குடலும்‌ சிறுகீர்க்‌ 
கருவிகளும்‌ ஈன்றாக வேலைசெய்சன்‌ றன; வியர்வை 
தாராளமாகக்‌ ளெம்புசன்‌ றது, சூரிய ஒளியில்‌ குளிப்‌ 
பது சொரணையற்ற தோலுக்கும்‌ காய்ச்ச லுக்கும்‌ 
மிகவும்‌ சன்மையைத்‌ தருவதாகும்‌. வலியுள்ள 
இடங்களுக்கும்‌ வீல்கங்களுக்கும்‌ சூடான ஒத்தடம்‌ 
மிகவும்‌ கல்லது. ஒல்வாத நோய்க்கு மருக்தெண்‌ 
தேய்த்தோ தேய்க்காமலோ வெந்நீரில்‌ குளிப்பது 
மிக கல்ல பயனைத்‌ தருனெறது. 
ல. களிமண்‌ 
இயற்கையாகக்‌ இடைக்கக்கூடிய பெபொருள்‌ 
- களுள்‌ களனிமண்ணானது கோயைக்‌ குணமாக்கும்‌ 
முறையில்‌ ஒரு சிறக்த பொருள்‌ என்று கூறலாம்‌. 


உணவு முதலியவற்றின்‌ குணம்‌ 93 


எம்த மண்ணும்‌ பயன்‌ படக்கூடியன வேயெனினும்‌ 
அவற்றுள்‌ களிமண்‌ பெரும்‌ பயனளிக்கவல்லது, 
களிமண்‌ பசைத்தன்மையோடிருக்க வேண்டும்‌... 
பாண்டங்கள்‌ செய்யப்‌ பயன்‌ படும்‌ தூய களிமண்‌ மிக 
வும்‌ கல்லது. களிமண்ணுக்குக குளிர்ச்சி செய்யும்‌ 
தன்மையுண்டு. தோயுற்றவிடத்தில்‌ அப்பினால்‌' 
அப்பகுதியைக்‌ குளிரச்செய்து இரத்த நாடிகளை 
ஒடுக்குகன்றஅ. 

களிமண்‌ பொடியைக்‌ குளிர்ந்த நீரில்‌ கனைத்து 
மொத்தையாக்கக்கொண்டு பலவேறு வலிகளுக்குப்‌ 
பயன்படுத்தலாம்‌. வீக்கங்கள்‌, ௮டிபட்டுத்‌ தோல்‌. 
உரிதல்‌ (Abரகs௦ற5), காமங்கள்‌, சழ்ப்‌ புண்கள்‌,. 
சொறி, படர்தாமரை முதலியவற்றிற்கும்‌, குஷ்டப்‌ 
படை மேகப்படைக்கும்‌, சுரப்பி வீக்கம்‌, கட்டிகள்‌,. 
கண்டமாலை, யானைக்கால்‌ முதலியவற்றிற்கும்‌, எலி, 
பூனை, நாய்‌ இவற்றின்‌ கடிக்கும்‌, ௮ண்டவாசம்‌ 
(Hydrocele), விதை வீக்கம்‌ (Orchitis), கல்லீரல்‌ 
மண்ணீரல்‌ வீக்கம்‌, மூலம்‌, புரைப்புண்‌ (15012). 
நாட்பட்ட கண்‌, காது, வாய்‌, பல்‌, வயிறு, கெஞ்ச 
வீக்கங்களுக்கும்‌ கோம்ப்பட்ட இடத்தை இந்தப்‌: 
பசையால்‌ $ அங்குல கனத்தில்‌. கன்றாக மூடி 
இலையைமேலேவைத்துச்‌ அணியால்கட்டிவிடலாம்‌, 
புற்று : சோய்‌, சார்கோமா (82:00102) போன்ற: 
கட்டிகளுக்கு இந்தக்‌ களிமண்பசை மிக தல்ல பல: 

த தருகின்றது. ஈன்மை செய்வதிலும்‌ இமை 
யதிகமாகச்‌ செய்யும்‌ ரேடியம்‌ முறை, மின்சார 
முறையைக்‌ காட்டிலும்‌ இக்‌ களிமண்‌ முறை: 
மேலான வகையில்‌ வலியைப்‌ போக்குகன் றது, 

மண்பூச்சு எல்லாவகைக்‌ காய்ச்சலுக்கும்‌ மிக 
வும்‌ பயன்படும்‌. அடிவயிற்றின்‌ மேல்‌ 3 அங்குல 
கனத்தில்‌ மண்பசையை அப்பித்தணியால்‌ மூடி 
விடவேண்டும்‌, காய்ச்சல்‌ மிகுதியாக இருந்தால்‌: 
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மண்பசை வரண்டுபோகும்‌ ; ௮தனையகற்றி விட்டுப்‌ 
புதியபசையையாவது, அல்லது அமக்தப்‌ பசையையே 
குளிர்க்க நீரால்‌ கனைத்காவது போடலாம்‌. வெப்ப 
லை குறையுமானால்‌ பசையைக்‌ கவனமாக அகற்றி 
விடவேண்டும்‌. வயிற்றின்மேல்‌ பசையிடுவதோடு 
௮ப்பசையையே நெற்றிக்கும்‌ இடலாம்‌. கொடிய 
இருமல்‌, காசம்‌, நிமோனியா, இன்புளுவன்சா, 
ஷயம்‌ முதலிய கோய்களுக்கும்‌ இப்பசையை 
மார்பில்‌ ௮ப்புவகால்‌ கல்ல பலன்‌ இடைககும்‌, சிறு 
கர்ப்பை எரிச்சல்‌, மேக வெள்ளை; மேகப்புண்‌ 
முதலிய வற்றிற்கு அடிவயிற்றில்‌ இப்பசையை 
இடலாம்‌. வயிற்றுக்‌ கடுப்பு, லம்பிக்கையின்‌ 
வீக்கம்‌ (Aறறசiஎiti5), வயிற்றுவலி முதலிய 
வற்றிற்கும்‌ காட்பட்ட குடல்‌ வீக்கங்களுல்கும்‌ இப்‌ 
பசை மிக்க கன்மைமாயிருக்கும்‌, 
வலிமிகுக்து நாட்பட்ட லெவாத நோய்க்கு 
வலியுள்ள இடங்களில்‌ இந்தக்‌ களிமண்‌ பற்றை 
அப்பிக்‌ அணியால்‌ கட்டிவிடவும்‌. 
பைத்தியம்‌ முற்றிவிட்டால்‌ இப்பபையை 
தலையை மொட்டையடித்த பாகத்தில்‌ தடிப்பாக 
அப்பி இலையால்‌ மூடி. அணியால்‌ கட்டி 6 மணி கேரம்‌ 
கழித்து குளிர்க்த நீரில்‌ குளிக்கவேண்டும்‌, . அருவி 
யூற்றுவதைப்போலத்‌ தண்ணீரைத்‌ தலைமேலூற்ற 
வேண்டும்‌ அல்லது கோயாளி குழாய்க்கு அடியில்‌ 
உட்கார்க்து கொள்ளவேண்டும்‌. 


மாதவிடாயாகாமை, வெள்ளை, மாதவிடாயில்‌ 
வலி (Dysmenorrhoea), அதிகமான மாதவிடாய்‌ 
(Menorrhagia) மு தலியகர்ப்பக்கோளாறுகளில்‌ அடி ' 
வற்‌ அல்கு மண்‌ பற்றைப்‌ பூசுவதால்‌ மிகச்சிறந்த 
மரு அகனாம்‌ பலன்‌ அளிக்கத்‌ தவறிய இடத்திலும்‌ 
இருப்திபான குணங்கிடைத்‌ இருக்கன்‌ றது, ல்‌ 
ப 
அ 
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இரத்தம்‌ வடியும்‌ எவ்வகை நோய்க்கும்‌ களி 
மண்‌ பூச்சோடு, தனிப்பட்ட முறையில்‌ பாகம்செய்த 
களிமண்‌ பொடியை 10 முதல்‌ 60 அரிச எடை வரை 
யில்‌ உள்ளுக்குக்‌ கொடுக்கலாம்‌. எவ்ளகை வயிற்‌ 
அப்‌ போக்குக்கும்‌ இந்த முறை நல்ல பலக்‌ 
கொடுக்கும்‌, 

மாறுபாடாக இல்லாதவரையில்‌ $ பாகம்‌ மஞ்‌ 
சளும்‌ 1 பாகம்‌ வேப்பிலையும்‌ நீர்‌ விட்டரைத்துக்‌ 
களிமண்ணோட . சேர்த்துப்‌ இசுவது இழ்ப்பற்றிய 
காயங்களுக்கும்‌, சொறி, சுரப்பி வீக்கங்கள்‌, மேகம்‌ 
குஷ்டம்‌ சம்பந்தமான வீக்கங்கள்‌, புண்கள்‌ முத 
லியவற்றிற்கும்‌ சிறந்த மன்மையைத்தரும்‌, 

உடல்‌ அழுக்கைப்‌ போக்கத்‌ தூய்மை செய்வ 
தற்கும்‌ களிமண்‌ மிகவும்‌ சிறந்ததாகும்‌, அது எளி 
தாகக்‌ ' கடைக்கக்கூடியது ; எங்குங்‌ இடைக்கக்‌ 
கூடியது. ஆடையில்‌ உள்ள அழுக்கை எடுக்கவும்‌ 
௮து சோப்பைப்‌ போலப்‌ பயன்‌ படும்‌ ; ஆனால்‌ 
அதன்‌ மிறம்‌ ஆடையைப்‌ பற்றிக்‌ கொள்ளுறெஅு. 
மண்பாண்டங்களே, சமையலுக்கும்‌. குடிப்பதற்கும்‌ 
உண்ணுவதற்கும்‌ உகந்தவை, 


6. இஞ்சி 

ஒரு சிறு செடியினின்று விளையும்‌ இறங்கு. 
இது. இர்திறாவின்‌ எல்லாப்‌ பகுதிகளிலும்‌ ச்‌ 
பயிர்‌ செய்யப்படுறெது. சமையலுக்கும்‌ மருத்து 
வத்திற்கும்‌ உதவக்‌ கூடியது. ஏறக்குறைய மஞ்‌ 
சள்‌ அல்லது ஆரோரூட்டைப்‌ போலிருக்கும்‌, 
ஆனால்‌ மிக்க காரமுள்ள அ. 

இஞ்சி உலர்ச்தால்‌ சுக்காகும்‌, சக்கு மிளகு 
தப்பிலி எனும்‌ இவை மூன்றும்‌ திரிகடுகம்‌ எனப்‌ 
படும்‌. முக்கியமாகக்‌ கப மோய்களுக்கும்‌ பொத 
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வாகப்‌ பலவேறு கோய்களுக்கும்‌ இதனைப்‌ பயன்‌ 
படுத்‌. துவ துண்டு. 

இஞ்சியொடு, எலுமிச்சை அல்லது சிறிதளவு 
புளி, சீரகம்‌, கொத்துமல்லி, சிறிதளவு உர்புஇவ்று 
றைக்‌ கூட்டி அரைத்த துவையல்‌, உணவு செரிப்ப 
தற்கு மிகவும்‌ ஏற்றது, வயிற்று மம்தம்‌, அஜீர 
ணம்‌, பசியின்மை முதலிய மோய்களுக்கு கல்ல மரும்‌ 
அம்‌ ஆனும்‌. இஞ்சியொடு, நெல்லிக்காய்‌ எலு 
மிச்சை முதலியவற்றை போதுமான அளவு உப்பி 
லிட்டுச்செய்த ஊறுகாய்‌ முக்யெமாகப்‌ பித்த 
கோயாளிகட்கும்‌, மாறுபாடில்லைமென்றால்‌: 
பொதுவாக எல்லா நோயாளனிகட்கும்‌ மிகவும்‌ 
ஈன்மைபயக்கும்‌, 

வாந்தி, வெகுட்டல்‌, பித்தம்‌ முதலிய கோய்‌: 
களுக்கு ஒரு தேக்கரண்டி. இஞ்சிச்‌ சாற்றோடு ௮ம்த 
அளவு தேனையும்‌ எலுமிச்சைச்‌ சாற்றையுப்‌ 
கூட்டிக்‌ கொடுத்தால்‌ நல்ல பயன்‌ இடைக்கும்‌. 
காய்ச்சல்‌, இருமல்‌, அஜீரணம்‌, மக்தம்‌ முதலிய 
_ கோய்களுக்குக்‌ கொடுக்கும்‌ குளிகைகளுக்கும்‌ 
சூரணங்களுக்கும்‌ இஞ்சிச்சாறு சிறந்த ௮னுபான 
மாகும்‌. 

இஞ்சிச்‌ சாற்றில்‌ ௮தனளவு தேன்‌ சேர்த்து 
1 அல்லது 3 முறை ஒரு தேக்கரண்டியளவு கொடுப்‌ 
“பது எல்லாவித இருமல்‌, காசம்‌, நிமோனியா, 
இன்புளுவன்சா, க்ஷயம்‌, அரை ஈரல்‌ எரிச்சல்‌ 
(Pleurisy), வாதகோய்கள்‌, தொண்டைகஇிரந்தி, 
இருதய கோய்‌ முதலியவற்றிற்கு மிகவும்‌ நலமா 
யிருக்கும்‌. வேண்டுமானால்‌ அம்த அளவு வெள்‌ 
ளைப்‌ பூண்டையும்‌, தேன்‌, இஞ்சிச்சாறு இவற்‌ 
ரோடு சேர்த்துக்‌ கொள்ளலாம்‌. சம அளவாக 


இஞ்சியையும்‌ வெள்ளைப்‌ பூண்டையும்‌ மெழுகு; 
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பதமாக அரைத்து தொண்டை இரந்தி விக்சுத்தின்‌ 
மேல்‌ கன்றாகத்‌ தேய்க்கலாம்‌, சம அளவாகச்‌ 
சக்கு, மிளகு, திப்பிலி இவற்றைத்தூள்‌ செய்து 
10 அரிசி எடை அளவாகத்‌ தேனோடு குழைத்து 
இருமல்‌, சளி, வாத சுரம்‌, கப சுரம்‌ இவற்றிறகுக்‌ 
கொடுக்கலாம்‌. இவற்றையே கஷாயமாகவும்‌ உட்‌ 
கொள்ளலாம்‌. 
7. கடுக்காயும்‌ திரியலமும்‌ 

கடுக்காய்‌ காடுகளில்‌ இடைக்கக்‌ கூடிய து. கடுக்‌ 
காய்த்‌ தோலைத்தான்‌ மரும்துவகைகளில்‌ பயன்‌ 
படுத்துனெறனர்‌. அது திரிபலங்களுள்‌ ஒன்று. 
பலவேறு கோய்களுக்குப்‌ பயன்படுத்துவதுண்டு, 
பல வகைக்‌ கடுக்காய்கள்‌ இருப்பினும்‌ பலன்‌ எல்‌ 
லாம்‌ ஏறக்குறைய ஒன்றுதான்‌. பிஞ்சுக்‌ காயைச்‌ 
சிறப்பாகப்‌ போற்றுவதுண்டு, ஆனால்‌ கடைமுறை 
யில்‌ முற்றியகாயையும்‌ அர்த அளவு பலன்‌ உண்‌ 
டாசுப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌, சாதாரணமாக கடுக்கா 
யைச்‌ சூரணமாகத்‌ தனியாகவும்‌ அல்லது தான்‌ றிக்‌ 
காய்‌, மெல்லிக்‌ காயோடு சேர்த்துத்‌ திரிபல சூரண 
மாகவும்‌ கொடுக்கலாம்‌. கடுக்காயை கஷாயமாகவும்‌ 
அல்லது எண்ணெயுடனும்‌ அல்லது லேயெத்துட 
னும்‌ கொடுக்கலாம்‌, 


இதனைத்‌ *திரிதோஷ ஹரி?” என்பார்கள்‌. 
அது வாதம்‌, பித்தம்‌, கபம்‌: என்னும்‌ மூன்று 
தோஷங்களை நீக்கவல்லது, துவர்ப்புச்‌ சுவையுடை 
யது. வயிற்றை இளக்கக்‌ கூடியது, பல நோய்‌ 
களுக்குப்‌ பயன்படும்‌. அதைத்‌ தனியாகவேனும்‌ 
நெய்யோடேனும்‌ ஆமணக்‌ கெண்ணெயோடேனும்‌ 
15 முதல்‌ 60 அரிசி எடை வரை உட்கொண்டால்‌ 
சுகபேதி மருந்தாக வேலைசெய்யும்‌. குழக்தைகட்‌ 
கும்‌, ஆண்‌ பெண்‌ எந்த வயதினருக்கும்‌ கர்ப்பிணி 
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களுக்குங்‌ கூட ஆபத்தொன்றும்‌ வராமல்‌ கொடுக்க 
லாம்‌, வலி மிகுக்த காட்பட்ட வயிற்றுக்கடுப்பு, 
மூலம்‌, புரைப்புண்‌, .இரைப்பையழற்சி, குடல்வால்‌ 
, அழற்சி, மலச்சிககல்‌ ஆயே இகத நோய்களுக்கு 
ஒரு பங்கு கடுக்காய்தூளும்‌ நானகு பங்கு ஆமணக்‌ 
கெண்ணெயும்‌ சேர்த்து ₹ அவுன்ஸ்‌ முதல்‌ 
1 அவுன்ஸ்‌ அளவுவரை கொடுத்தால்‌ நல்ல பலன்‌ 
இடைக்கின்றது. சம அளவாக நிலாவரை, இலை 
யோ கடுக்கரயையும்‌ சேர்த்துக்‌ கொடுத்தால்‌ கன்‌ 
மூக வயிறிளகும்‌, இவ்விரண்டையும்‌ தூள்‌ செய்தா 
வறு கஷாயமாகவாவது உட்கொள்ளலாம்‌, 
கநிக்காயைத்‌ (இரிகோஷ ஹரி" என்று 
சொன்னாலும்‌, ௮து பித்த கோய்களாயே நன்றாகச்‌ 
கண்டிப்பதாகத்‌ தெரிகிறது. காமாலை, கல்லீரல்‌ 
விசம்‌, மண்ணீரல்‌ விக்கம்‌, தூக்கமின்மை, பைத்‌ 
இயம, இருமல்‌, இருதய கோய்கள்‌ முதலியவை 
களுக்கு. இது கைகண்ட மருக்து. 15 முதல்‌ 0 
௮ரிஎ எடை வரை திரிபல சூரணத்தை 3 அவுன்ஸ்‌ 
முதல $ அவுன்ஸ்‌ வரையளவு கரிசலாங்கண்ணிச்‌ 
சாற்றரோர கூட்டி மேலே சொன்ன மோய்களுக்‌ 
கெல்லாம்‌ கொடுக்கலாம்‌, மஞ்சள்‌ அல்லது வெள்‌ 
ளைப்‌ பூவுள்ள எந்தக்‌ கரிசலாங்கண்ணியும்‌ பயன்‌ 
படுத்தலாம்‌ ; மஞ்சள்‌ மிறம்‌ நெக்தஅு, 
கடுக்காய்த்தூள்‌ சிறந்த பற்பொடியாக உத 
வும்‌, பல்வலி, பல்லாட்டம்‌, எயிற்றுப்‌ புண்‌, எயிற்‌ 
நில்‌ இரத்தம்‌ வடிதல்‌ முதலியவற்றிற்கு இத்‌ 
அளைப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌. வாய்ப்‌ புண்‌, காக்குப்‌ 
புண்‌, தொண்டைப்புண்‌ முதலியவற்றிற்கு கடுக்‌ 
காய்த்‌ தாளைக்‌ கொண்டு வாய்‌ கொப்பளிக்கலாம்‌. 
ரசபாஷாணத்துக்கு நல்ல மாற்று மருந்தாகும்‌. 
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10 அரிச எடைத்தாளை ஒரு அவுன்ஸ்தண்ணீர்‌ 
அல்லன வெர்நீரில்‌ கரைத்து ஒரு மணி நேரம்‌ ஊற 
வைத்த, வடித்தெடுத்து கண்‌ கோய்களுக்குச்‌ 
சிறந்த கழுவு நீராகப்‌ பயன்படுத்‌ தலாம்‌. 


நெல்லிக்காய்‌ இத திரிபலங்களில்‌ ஒன்று. 
மற்ற பலங்களான கடுக்காய்‌, கெல்லிக்காய்களுக்கு 
உள்ள குணம்‌ இதற்கும்‌ உண்டு எனினும்‌ பித்த 
ஹர குணமே சிறப்பாக உடையது. கடுக்காய்‌, தான்‌ 
நிக்காய்களோடு சேர்த்துப்‌ பயன்‌ படுத்தினால்‌ 
இதன்‌ குணம்‌ அதிகரிக்கும்‌, 

கடுக்காயிக்குள்ள மல,மிளக்கும்‌ குணம்‌ இதற்கு 
அவ்வளவாக இல்லை, கடுக்சராயைக்‌ காட்டிலும்‌ 
தளமான பொருள்‌, பித்த கோய்களில்‌ கடுச்கா 
யைப்‌ பயன்படுத்தும்‌ சமயங்களிலெல்லாம்‌ அதனு 
டன்‌ சேர்த்தோ தனித்தோ இதனையும்‌ பயன்படுத்‌ ' 
தலாம்‌. தினம்தோறும்‌ உணவுப்‌ பொருட்களுடன்‌ 
மெல்லிப்பருப்பைச்‌ கூட்டிச்‌ சாப்பிட்டால்‌ பித்தத்‌ 
தைத்‌ தணிக்கும்‌. 

நெல்லிக்கரய்‌ அஷாயமாகவும்‌, சர்பத்தாகவும்‌ 
பயன்‌ படுத்தலாம்‌. நெல்லிக்காய்‌ ஊறுகாய்‌ பித்த 
கோயுடையவருக்கும்‌ மற்றவர்களுக்கும்‌ பத்திய 
மாகப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌. 


8. நிலாவரை (Senna) 


இத தமிழ்‌ நாட்டில்‌ வினையும்‌ ஒரு காட்டுச்‌ 
செடி. முக்கியமாகத்‌ திருகெல்வேலி மதுரை ஜில்‌ 
லாக்களில்‌ மிகுதியாகச்‌ இடைக்கும்‌. இலையைத்‌ 
அளாக்கியும்‌ கஷாயம்‌ இறக்‌ யும்‌ சல்லபேதி மரும்‌ 
தாகப்‌ பயன்படுத்துின்றனர்‌. நிலாவரைத்‌ ஆர 
10 அரிஎஎடை முதல்‌ 80 அரிடை வரை தனியாக 
வேனும்‌, சம அளவு கடுக்காய்த்‌ தாளோடும்‌ ஒரு: 
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ஈட்டிகைச்‌ சுக்குப்‌ பொடியோடும்‌ சேர்த்தும்‌ உட்‌ 
கொள்ளலாம்‌. அல்லது சூடான பாலோடும்‌ உட்‌ 
கொள்ளலாம்‌. இதனை நாட்பட்ட மலசிக்கல்‌, இல்‌ 
வாதம்‌, கல்லீரல்‌, மண்ணீரல்‌ விக்கம்‌ முதலிய. 
நோய்கட்குப்‌ பேதி மரும்தாகப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌. 
திமையொன்‌ மமில்லை ; குணமுங்காணும்‌. மூலம்‌, 
குடலெரிச்சல்‌, மூத்திரக்குறைவு முதலிய கோயாளி 
கட்ரு இம்மரும்தைக கவனத்தோடுங்‌ கொடுக்க 
வேண்டும்‌. கர்ப்பிணிகளுக்கு முன்‌ மாதங்களில்‌ 
அடிக்கடி. கொடுக்கககூடாது, ஒரு தோலா கிலா 
வரையை ஒரு தோலா கடுககாயோடு சிறிசு இஞ்ச 
யும்‌ சேத்‌ த இரண்டு ஆழாக்குத்‌ தண்ணிரில்‌ கலக 
இம்‌ கொதிக்கவைதத $ ஆழாக்கு முதல்‌ 1அஆழாக்கு 
வரை உட்கொண்டால்‌ சுகபேதியாகும்‌. காராள 
மாகப்‌ பேதியாக வேண்டுமானால்‌ | முதல்‌ 2 டிராம்‌ 
வரை (ஒரு டிராம்‌ என்பன ஏறக்குறைய ஒருவரா 
கன்‌ எடை) ஈப்சம்‌ உப்பையும்‌ (110500. Salt) இம்‌ 
தக்‌ கஷாயத்தோடு சேர்த்துக்‌ கொள்ளலாம்‌. 
9. நெருஞ்சில்‌ 

இமக்தப்‌ பூடு பெரும்பான்மைமாகத்‌ தோட்டம்‌ 
களில்‌ படர்ச்திருக்கும்‌. சிறு கெருஞ்சிலென்‌.றும்‌ 
யானை நெருஞ்சிலென்றும்‌ இரண்டு வகையுண்டு... 
இரண்டும்‌ ஒரே குணமுடையவை, இத்தப்‌ பூடும்‌ 
இதன்‌ காயும்‌ தூளாகவும்‌, கஷாயமாகவும்‌ இனிப்‌ 
புப்‌ பண்டமாகவும்‌ பயன்படும்‌. 

குண்டிக்காய்‌, ௮ நீர்ப்பை, சிறு நீர்‌ காளம்‌, 
கருப்பை இவற்றினின்‌ அம்‌ இரத்தம்‌ வடிதல்‌, மேக 
்‌ வெள்ளை, மூத்திர எரிச்சல்‌ (Dysuria), மூத்திரக்‌ 
குறைவு; மூத்திரத்தில்‌ ஆல்புமின்‌, மூத்திரத்தில்‌ 
மணல்‌, மூத்திரத்தில்‌ பாஸ்பேட்‌ (ஒPhosphaturia), மூத்‌ 
இரப்பையின்‌ எரிச்சல்‌ (ரேம்‌) முதலிய கோம்‌: 
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களுக்கு கெருஞ்சில்‌ ஒரு திடமான மருக, ரெருஞ்‌ 
சில்‌ தாள்‌, சோம்பு, வெங்காரம்‌ இவற்றைச்‌ ௪ம 
னெடையாகச்‌ சேர்த்து 10 முதல்‌80 அரிசிளடை அள 
வில்‌ ஒரு காளைக்கு இரண்டு மூன்று முறைகொடுக்க 
லாம்‌, அதே சமயத்தில்‌ ஒரு அவுன்ஸ்‌ முழுப்பூடும்‌ 
அவ்வளவுள்ள சோம்புமாக அரைப்படித்‌ தண்‌ 
ரில்‌ கொதிக்கவைத்து 3 படியாகச்‌ சிறிது பனை 
வெல்லத்தையும்‌ கூட்டி மேல்கண்ட நோய்களுக்குக்‌ 
குடிநீர்‌ போல அடிக்கடி உட்கொள்ளலாம்‌. 


10. கரிசலாங்கண்ணி 


இச்தப்‌ பூட்‌ வயல்களான நிலங்களிலும்‌ தோட்‌ 
டங்களிலும்‌ காணப்படும்‌. இதில்‌ இரண்டு வகை 
யுண்டு. வெண்பூவும்‌ மஞ்சட்பூவுமாக ௮வை இருக்‌ 
கும்‌.' மஞ்சள்‌ கரிசலாங்கண்ணிதான்‌ மிகச்‌ சிறம்‌ 
தது. முழுப்‌ பூடினின்றும்‌ சாறு எடுக்கலாம்‌. 
ர அவுன்ஸ்‌ முதல்‌ $ அவுன்ஸ்‌ வரையில்‌ சாறெடுத்‌ 
அக கடுக்காய்‌, நிலாவரை ஒவ்வொன்றும்‌ 16 அரிச 
எடை அளவாகக்‌ கூட்டி அவற்றோடு 5 அரிசி எடை 
மிளகுத்தூளையும்‌ சேர்த்து காளுக்கு இரு முறையா 
கக்‌ காமாலை, கல்லீரல்‌, மண்ணீரல்‌ வீக்கம்‌ மற்றும்‌ 
எல்லாபித்த நோய்களுக்கும்‌ கொடுக்கலாம்‌. 
அதையே சாதாரண இருமலுக்கும்‌ காசத்திற்கும்‌ 
கொடுக்கலாம்‌, இலையை மெழுகுபோல்‌ அரைத்துச்‌ 
சுரப்பி வீக்கங்களுக்கும்‌ யானைக்கால்‌ நோய்க்கும்‌ 
தடவலாம்‌. இரண்டு மூன்று நெல்லிக்காயையும்‌ 
மிளகையும்‌ - இலையோடு சேர்த்து அரைத்துத்‌ 
தலைவலி, இளம்‌ நரை, மயிர்‌ விழுதல்‌, தலை வழுக்கை 
கண்‌ பார்வைக்‌ கோளாறு முதலிய வற்றிற்கு 
தலையிலிட்டுகதி கேய்ப்பதுண்டு. தேய்த்த 
யற்றை ௦ அல்லது 6 மணி நேரம்‌ விட்டிருக்க 
வேண்டும்‌. அடிக்கடி. சாற்றைத்‌ தலையில்‌ நன்றாகத்‌ 
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தேய்க்கவேண்டும்‌. சண்‌ மங்கலுக்கு கரிசலாங்‌ 
கண்ணிச்சாற்றில்‌ 2, 8 அளி கண்ணில்‌ விடலாம்‌, 


_ - நாள்தோறும்‌ இதனைச்‌ சமைத்‌ அஉண்ணலாம்‌. 
குழைய வேகவைககக்கூடாது. வேண்டுமானால்‌ 
ஒரு சிட்டிகை உப்பும்‌ மிளகும்‌ சேர்க்கலாம்‌. 
சவைக்காகச்‌ சிறிதளவு பச்சைப்பயிறும்‌ சேர்த்‌ 
துக்கொள்ளலாம்‌, காமாலை, ஈரல்‌ வீக்கம்‌, சோகை, 
காட்பட்ட மலச்சிக்கல்‌ இவற்றிற்கு இது நல்ல 
மரும்து. நேர்மையாகப்‌ பயன்படுத்தினால்‌ நடை 
முறையிலுள்ள ஈரல்கோய்‌ மருக்து, ஈரல்சத்‌ த இரும்‌ 
புச்சத்து கலந்த உடல்‌ வளர்ச்சி மருந்துகளைக்‌ 
காட்டிலும்‌ கரிசலாங்கண்ணிச்‌, சாறு மிகச்‌ சிறம்‌ 
தன, 


11. ஆமணக்கம்‌ 


பேராமணக்கு அல்லது ஆமணக்கு, சிற்றா 
மணக்கு என இருவலையுண்டு, இவற்றுள்‌ சிற்றா 
மணக்கே சிறந்தது. இதில்‌ எடுக்கப்படும்‌ எண்‌ 
ணெய்க்கு குளிர்மை செய்யுங்‌ குணம்‌ உண்டு. பேதி 
மரும்தாக எல்லோருக்குவ்‌ கொடுக்கலாம்‌. குழந்தை 
கட்கும்‌, இழவர்கட்கும்‌, கர்ப்பிணிகட்குங்கூட உத 
வும்‌, திமையற்றத. காய்ச்சலுள்ள பொழுதும்‌ 
உடலில கோழையிருக்கும்‌ பொழுதும்‌ இதனைக்‌ 
கொள்ளக்கூடாது, $ அவுன்ஸ்‌ முதல்‌ 1 அவுன்ஸ்‌ 
வரை தனியாகவேனும்‌ அதில்‌ 4 பங்கு கடுக்காய்த்‌ 
தூளோடேனும்‌ சேர்த்து உட்கொள்ளலாம்‌. 

ஆமணக்கெண்ணெயைத்‌ தனியாகவேனும்‌ 
எலுமிச்சை ரசத்தோடிழைத்த பசையாகவேனும்‌ 
தலையில்‌ தேய்த்துக்‌ கொண்டால்‌ மிகவும்‌ குளிர்ச்சி 
யாக விருக்கும்‌. கண்ணெரிச்சலுக்கு ஒரு அளி 
கண்ணில்‌ விட்டால்‌ எரிச்சல்‌ அடங்கும்‌. 
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12. வேம்பு 


வேம்பு, நிலவேம்பு, மலைவேம்பு என பலவகை 
கள்‌ உண்டு. ஆனால்‌ சாதாரண வேம்புக்கு மற்ற 
வேம்புகளின்‌ குணமே உள்ளது. இலை, ன, 
பட்டை, பூ, எண்ணெய்‌ முதலிய எவையும்‌ பயன்‌ 
படுகின்றன. வேப்பமரம்‌ காற்றைத்‌ தூய்மையாககு 
ன்றது. இருமிகளைக்‌ கொல்லுவதில்‌ மிகவும்‌ 
வல்லது, 

ஒரு கைப்பிடி. வேப்பிலையையும்‌ ஒரு தோலா 
மஞ்சளையும்‌ கன்றாக நறுக்க ஒருபடி தண்ணீரில்‌ 
கொதிக்கவைத்து, வடிகட்டி காயங்களையும்‌, 
கெட்ட புண்களையும்‌ கழுவலாம்‌, கழுவிய பின்னர்‌ 
ஒரு துண்டுத்‌ துணியை அந்தக்‌ கஷாயத்திலேயே 
நனைத்துப்‌ புண்ணின்மேல்‌ மூடிக்‌ கட்டிவிடலாம்‌. 
புண்‌ செம்மையாகும்‌ வரை இவ்வாறு கட்டிவர 
லாம்‌. இந்தக்‌ கஷாயத்தில்‌ 3 அவுன்ஸ்‌ முதல்‌ 
1 அவுன்ஸ்‌ அளவு காய்ச்சல்‌ நோய்க்குக்‌ கொடுக்க 
லாம்‌. எல்லாக்‌ குளீர்‌ காய்ச்சலுக்கும்‌ தனிப்பட்ட 
முரையில்‌ சிறந்ததாகும்‌. பிரசவக்காய்ச்ச லுக்கு 
இக்‌ கஷாயம்‌ கைகண்ட மருந்து. கொய்னாவைவிட 
இ.த சிறந்ததோடு அதனால்‌ உண்டாகும்‌ தீயபலன்‌ 
யாம்‌ இதனீடத்தில இல்லை. அனால்‌ நீடிக ௮ உப 
யோகத்தால்‌ பித்தம்‌ அதிகரிக்கும்‌. யானைச்கால்‌ 
காய்ச்சலுக்கும்‌ நீரிழிவுக்கும்‌ இது சிறந்த பலனைக்‌ 
கொடுக்கும்‌. நேர்மையாகப்‌ பயன்‌ படுத்தினால்‌ 
இர்தக்கஷாயம்‌ சிறுநீர்ப்‌ பெருக்கையும்‌ அதில்‌ 
உள்ள சர்க்கரையையும்‌ சிறிது காலத்துக்குள்‌ 
குறைத்து விடுகிறது. ்‌ 

மஞ்சளும்‌ வேப்பிலையும்‌ சேர்த்துத்‌ தண்ணீர்‌ 
விட்டரைத்துப்‌ பசைமாக்கிச்‌ சொறி, படர்தாமரை, 
உடம்‌ பெபரிச்சல்‌, மேகப்புண்‌, குஷ்டப்புண்‌, 
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வீக்கம்‌, நெறிகட்டிப்போலும்‌ சுரப்பிவிக்கம்‌, 
கண்டமாலை, யானைக்கால்‌, ரெத்தக்கட்டி, கொப்‌ 
புளம்‌, இராஜ பிளவை முதலியவற்றிற்கு மேலே 
பூச, கல்ல குணமளிக்கும்‌, . இம்தப்‌ பசையோடு 
4 மடங்கு களிமண்னையும்‌ சேர்த்துப்‌ பசையாக்டிப்‌ 
பயன்‌ படுத்தலாம்‌, இதனையே எல்லாவகைக்‌ கடி 
களுக்கும்‌ புற்று கோய்க்கும்‌ சார்கோமா (540004) 
போன்ற கொடுமையான கழலை கட்டிகட்கும்‌ பூச 
லாம்‌. விஷத்தன்மை கொண்ட புண்களுக்கும்‌ 
வீக்கங்களுக்கும்‌ இக்தப்‌ பசை வியக்கத்தக்க 
பலனைத்‌ தருகிறது. 


பழுத்து முதிர்க்த மரங்களின்‌ பட்டையிலிருக்‌ தா 
செய்யும்‌ தூாளையாவது கஷாயத்தையாலஅ மிள 
கோடு சுலற் அ, மேலே இலைக்‌ கஷாயத்தில்‌ குறிப்‌ 
பிட்ட கோய்களுக்கெல்லாம்‌ கொடுக்கலாம்‌. 


வேப்ப எண்ணெய்‌ எல்லாவகைக்‌ காயங்களை 
யும்‌ புண்களையும்‌ கட்தெ ற்குப்‌ பயன்‌ படும்‌, முக்ய 
மாக மேகம்‌ குஷ்டம்‌ சம்பர்தமான புண்டஃளுக்கு 
மிகவும்‌ பயனுள்ளதாக இருக்கும்‌. ஒழுங்காக 
உபயோடுக்கால்‌ இக்க எண்ணெய்‌ காது இமணதி 
இற்கு மிகவும்‌ உன்மையான பலனைக்‌ தரும்‌. காலரா 
போன்ற கொடிய கோய்களில்‌ கை கால்‌ பாதம்‌ 
முதலியவை சில்லெனக்‌ குளிர்க்து போனால்‌ இக்த 
எண்ணெயை அவற்றின்‌ மல்‌ நன்றுஃத தேய்தீ 
தல்‌ மல்லது, காசம்‌, ௮ மானியா, இனபுளுயன்‌ சா 
முதலிய மார்பைப்‌ பற்றிய கோய்களுக்கு இம்த 
எண்‌ 9ணையை கன்றாக மார்பில்‌ தேய்த்து ஒத்தடன்‌ 
கொடுல்கலாம்‌. 


குழந்தை பிறந்த பின்னர்‌ தாய்மாருக்கு ஒரு 
டிராம்‌ இஞ்சியையும்‌ வெள்ளைப்பூணடையும்‌ 
அரைத்து ஒரு அவுன்ஸ்‌ வேப்பெண்ணெயோடு 
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கலம்னு 3 நாளைக்குத்‌ தொடாந்து கொடுத்தால்‌ 
கருப்பையைக்‌ கழுவுதல்‌ வேண்டி௰யிரா அ. அதற்குப்‌ 
பதிலாக வெப்பெண்‌ ணெயைத்‌ தேய்க்கலாம்‌. 
ஒத்த அளவு வேப்பிலையையும்‌ மிளகையும்‌ 

அரைத்துக்‌ கொடுத்தல்‌ கொக்இப்புமு, குடலில்‌ ' 
உண்டாகும்‌ ரிளமானடேப்‌ புழு, வட்டப்புழு, நாற்‌ ' 
புழு முதலியவற்றைக்‌ கொல்ல ஈன்கு பயன்படும்‌. 
அல்லது பூவைத்‌ துவையலாகச்‌ செய்து நாள்‌ 
தோறும்‌ உணவுடன்‌ உட்கொள்ளலாம்‌, 


13. தானியங்கள்‌ 

தானியங்களென்றால்‌ கூலங்களையும்‌ பயிறு 
வகைகளையும்‌ குறிக்கும்‌. இவைகள்‌ தரம்‌ முக்கிய 
மான உணவுப்‌ பொருளகள்‌. உலகெங்கணும்‌ 
மக்கள்‌ இவற்றையே முதன்மையான உணவுப்‌ 
பொருள்களாய்‌ பயன்‌ படுத்துஇன்‌ றனர்‌. இவற்றுள்‌ , 
அரிசி, கோதுமை சோளம்‌ ஆகிய இவையே 
(பெரும்பான்மையாக உண்ணப்படுகின்‌ றன. வம்பு; 
கோழ்வரகு, வரகு முதலியவை தென்னிக்தியா வில்‌ 
பயன்‌ படுத்தப்படுகின்‌் றன. இந்தத்‌ தாணியங்கள்‌ : 
அரீசியைவிடச்‌ சத்துள்ளவை. (னால்‌ இவைகள்‌ 
உடலில்‌ சூட்டைக்‌ இளப்பிவிடும்‌. இச்சு. வெப்பத்‌ 
தன்மையைக்‌ குறைப்பதற்கு இவற்றை தண்ணீரில்‌ 
இட்டு முளை சளெம்பியபின்‌ உண்ணவேண்டும்‌. 
அரிசியும்‌ நல்ல சத்துள்ளது தான்‌. ஆனால்‌ அதன்‌ 
மேல்‌ ஒட்டியிருக்கும்‌ தவிட்டைப்‌ போக்காமலும்‌ 
அதன்‌ கஞ்சியை வடிக்காமலும்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 
அரிசி உண்பவர்கள்‌, கோதுமை, இராக, சோளம்‌ 
கம்பு, வரகு இவைகளை உண்டு பழக்கமில்லாத 
தால்‌ அவற்றை உண்ண விரும்புவதில்லை. ஆனால்‌ 
அவை அரிசியைக்‌ காட்டிலும்‌ சத்துள்ளவை. 
இனிப்புப்‌ பொருள்களைத்‌ தின்னும்‌ அரிசியுணவுக்‌ 
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காரர்‌ நிரிழிவுக்‌ குறி காண்பாரானால்‌ எந்த உருவி 
லேனும்‌ இராஜ உணவை உண்ணுவது கல்ல. 
அனல்‌ இராகியின்‌ மேல்படர்ம்துள்ள செம்ஙிறத்‌ 
கோலைப்‌ போக்டிவிடாமல்‌ உண்ணவேண்டும்‌. ஒழுங்‌ 
கான முறையில்‌ இராச உணவை உண்பார்களா 
னால்‌ நீரிழிவுக்கு அஅவே சிறந்த மருது, வேண்டு 
மானால்‌ இராயெடன்‌ கோதுமையையும்‌ கலந்து 
காள்ளலாம்‌. 


மாவுசத்துள்ள தானியங்களை (மோ) விட 
பயி.றுவகை யனைத்தும்‌ சத்துள்ளவை. புலால்‌ மீன்‌ 
முதலியவற்றைக்‌ காட்டிலும்‌ சத்கதள்ளவை யென்‌ 
ரூலம்‌ சிரணமாவது கடினம்‌. வாதத்தை உண்டு 
பண்ணும்‌, வாதகுணமுள்ளவர்கள்‌ கொள்ளைத்‌ 
தாராளமாகப்‌ பயன்‌ படுத்துவது நல்லது, 


கஈல்லெண்ணெமய்‌ எமக்கும்‌ எள்‌ மிகவும்‌ ஈல்ல 
உணவுப்‌ பொருள்தான்‌. பெண்களுக்குள்ள 
மாகவிடாயாகாமை கோய்க்குக்‌ கொடுப்ப அண்டு. 
எண்ணெயும்‌, சமைத்துச்‌ சாப்பிடுவகானால்‌ எள்ளும்‌ 
நீரிழிவுக்கு கல்ல மருந்தாகும்‌. 
௩. 


14, காய்கள்‌ 

புடலை, பீர்க்கு, சுரை, கல்யாணப்பூசுணி, 
வெள்ளரி, வெண்டை முதலியவை குளிர்ச்சி தரும்‌ 
காய்களாகும்‌. எல்லாவகைப்‌ பித்தமோய்கட்கும்‌ 
சிறமீர்‌ கோய்கட்கும்‌ மிகவும்‌ கல்லது. கல்ல 
பயனைத்‌ கரவேண்டுமானால்‌, மிகுதியாக வேகவைக்‌ 
காஅ மிளகாய்‌ முதலிய காரப்பொருள்களைக்‌ 
கலவாத உண்ணவேண்டும்‌. புளியையும்‌ உப்பை 
யுங்கூட' மிறுத்திவிடவேண்டும்‌ ௮ல்லது குறைக்க 
வாவது வேண்டும்‌. உடல்‌ கலமும்‌ வலிமையும்‌ 
இருக்கவேண்டுமானால்‌ இக்தக்‌ கரங்களைத்‌ தாராள 
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மாக உண்ணவேண்டும்‌. கபம்‌ மிகுதியாக இருப்ப 
தென்றால்‌ இவற்றை நீக்கிவிடலாம்‌. 


பலாவும்‌ பூசுணியும்‌ வாழையும்‌ ஈல்லவைகள்‌ 
தான்‌. ஆனால்‌ வாதத்தை உண்டாக்கும்‌. சிரணிப்‌ 
பதும்‌ கடினம்தான்‌. சிரணசக்நி. குறைந்தவர்‌ ' 
களும்‌ வாதகுணம்‌ மிக்கவர்களும்‌ இவற்றை 
உண்ணாதிருத்தல்‌ நலம்‌. 

கத்தரி, முள்ளங்‌ கத்தரி, முருங்கை, பாகல்‌, 
மா, பப்பாளி முதலிய காய்கள்‌ சூட்டையும்‌ பித்தத்‌ 
கதையும்‌ உண்டாக்கும்‌ குணமுள்ளவை. வாத 
கப நோய்களுக்கு இவை நல்லவை. பாகல்‌, வேம்பு 
போலக்‌ கசக்கும்‌; இருமிகளைக்‌ கொல்லும்‌ குண 
முடையது. நீரிழிவுக்கு இது நல்ல பலனை ௫ கொடுக்‌ 
கும்‌. மாங்காயும்‌ பப்பாளியும்‌ சீரண சக்தியுடை 
யவை. சரண சக்தியில்லாதவருக்கு இவை மிக்க 
பயனளிக்கத்‌ தக்கவை. சூட்டை யுண்டாக்கக்‌ 
கூடியன. ஆதலால்‌ மிகமாக உண்ணவேண்டும்‌. 


15. பாழங்கள்‌ 

வாழை, எலுமிச்சை, இச்சிலி, கமலா, சாத்துக்‌ 
குடி, திராட்சை, தக்காளி, அத்தி, அன்னாசி, 
இரணி, சித்தாப்பழம்‌, முதலிய பழங்கள்‌ சத்துள்‌ , 
எவை; பித்தத்திற்கு ஏற்றவை. பித்த நோயுள்ள 
வர்களுக்குப்‌ பயன்மிக்க உணவாகும்‌. சீரண சக்தி 
யுடையவர்கள்‌ இப்பழங்களை ஈன்றாகமென்று 
உண்ணலாம்‌. அது குறைந்த பலவீனர்கள்‌ 
சாற்றை மட்டும்‌ உறிஞ்சிக்‌ கொள்ளவேண்டும்‌ ௮ல்‌ 
லது ஈன்றுகமென்று பின்னர்‌ சாற்றை மட்டும்‌ 
விழுங்கலாம்‌. இப்பழங்களெல்லாம்‌ கபத்தையுண்‌ 
டாக்கக்‌ கூடியவை, மிக்க கபமுள்ளவர்கள்‌ இப்‌: 
பழங்களை உண்ணுதல்‌ கூடாது. 
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பலாப்பழம்‌ நல்ல சத்துள்ள அ, சீரணமாவ அ 
கடினம்‌. மிதமாக உண்ணவேண்டும்‌. 

மாம்பழமும்‌ பப்பாளிப்பழமும்‌ மிகவும்‌ சுவை 
யுள்ளவை, ஆனால்‌ சூட்டைக எளப்பும்‌, மிதமாக 
உண்டால்‌ சரண த்திற்கு கலமாயிருக்கும்‌. . 

புளியம்பழம்‌ கறிகளோடு புளிப்புச்சுவைக்கா 
எப்பயன்‌ படுத்துகின்‌ றனர்‌. அஅ பித்தத்தை உண்‌ 
பாக்கவல்லது, சுருக்கமாகச்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்ள 
வேண்டும்‌; அல்லது அதற்குப்‌ பதிலாக எலுமிச்‌ 
சம்‌ பழச்சாற்றைப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌, 


16. கீரை 


அகதி, முளை, பசலை, பசரை, கொத்துமல்லி, 
வெக்கயம்‌, மணல்‌ தக்காளி, பருப்பு முதலிய இரை 
கள்‌ மிகவும்‌ குளிர்ச்சி தருபவை. ச௪த்துள்ளவை. 
வேகவைககாமலாவது மிதமாக வேகவைத்தாவது, 
மிளகாய்‌ புளி முதலியவை சேர்க்காமல்‌ அல்லது 
சிறிகளவே சேர்த்துக்கொண்டு உண்ணலாம்‌. 
பித்த சம்பக்தமான நோய்களுக்கும்‌ ௪ நுநீர்‌, 
கருப்பை சம்பக்கமான கோய்களுக்கும்‌ இவை மிக 
வும்‌ கல்ல பயனைத்தரும்‌. போதுமான அளவு உட்‌ 
கொண்டால்‌ மலமும்‌ இறங்கும்‌. முருங்கை, அரைக்‌ 
இரை, சிறுரை, தூதுவளை, மூக்கரட்டை முதலிய 
விரைகள்‌ எல்லாமும்‌ மலமிறங்கத்‌ அணை செய்யும்‌. 
சூட்டையுண்டாக்கும்‌. ஆதலால்‌ கபவாத கோய்‌ 
களுக்குச்‌ றக்க முறையில்‌ பயன்படும்‌, 


17. கிழங்கு 


உருளை, கருணை, வள்ளி, சர்க்கரை வள்ளி, மர 
வள்ளி, சேமை முதலிய இழங்குகளைச்‌ சாதாரண 
மாக வேகவைத்து உண்ணுவது வழச்கம்‌. தனி 
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யாக வேனும்‌ ஏனைய உணவுகளோடு சேர்த்தும்‌ 
உண்ணலாம்‌. இவைகள்‌ பெரும்பான்மையாக 
மாவுச்சத்து உளளவை ; உண்ணச்‌ சுவையாயிருக்‌ 
கும்‌. இவைகளுள்‌ பெரும்பான்மையானவை 
வாயுவையுண்டாக்கவல்லன. ப௫ மிகுந்த வேளையில்‌ 
மிதமாக உண்ணவேண்டும்‌. இல்லையென்றால்‌ சீற 
ணம்‌ தடுமாறி வேறு கோளாறுகளுக்கு இடங்‌: 
கோலும்‌. 


18. மசாலை 


பச்சை மிளகாய்‌, மிளகாய்‌ வற்றல்‌, மிளகு, 
கடுகு, இலவங்கம்‌, இலவங்கப்பட்டை, வெள்ளைப்பூடு, 
வெண்காயம்‌, இஞ்சி, பெருங்காயம்‌, சீரகம்‌, மஞ்சள்‌, 
கொத்துமல்லி, வெந்தயம்‌, ஏலக்காய்‌, கறிவேப்‌ 
பிலை முதலிய இவைகளைக்‌ கறிவகைகளுக்குத்‌ 
அணைப்‌ பொருள்களாகமப்‌ பயன்‌ படுத்துஇன்‌ றனர்‌. 
முக்யெமாகத்‌ தென்னிச்தியாவில்‌ இவைகள்‌ சுவைக்‌ 
காகவும்‌, மணத்திற்காகவும்‌ சீரண ஆற்றல்‌ கருதி 
யும்‌. பயன்‌ படுன்‌ றன. 


இவற்றுள்‌ கொத்துமல்லி, ச ரகம்‌, வெண்‌ 
காயம்‌, மஞ்சள்‌, கறிவேப்பிலை, வெந்தயம்‌ இவற்‌ 
றைத்‌ தவிர மற்றவை பலவேறளவு காரமானவை. 
பித்தத்தையும்‌ சூட்டையும்‌ உண்டாக்கும்‌. பித்தத்‌ 
திற்கும்‌, சரணக கோளாறுகட்கும்‌, ஈரல்‌ வீக்கத்திற்‌ 
கும்‌ இவைகள்‌ காரணமாகும்‌. சத்துள்ள பொருள்‌ 
களாக இவற்றுள்‌ ஒன்றும்‌ இல்லை. ஆகையால்‌ 
இவையின்‌ றியமையாத உணவுப்‌ பொருள்களு 
மில்லை. குழம்தைப்‌ பருவத்திலிரும்து இவற்றை 
உண்டு பழக விட்டதால்‌ இவற்றை விட்டொழிப்‌ 
பது கடினமாக இருக்கும்‌. ஆனால்‌ நீககிவிடவேண்‌ 
டும்‌ என்று உள்ளூர விரும்பினால்‌ இவைகளை முற்றி 
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லும்‌ நிறுத்திவிடலாம்‌. இவற்றுள்‌ சிலவற்றைச்‌ 
ிரணக்‌ கோளாறுகளை நீக்கப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌, 

கொத்துமல்லி குளிர்ச்சி தரும்‌ பொருள்‌, மற்ற 
சம்பார்ப்‌ பொருள்களின்‌ காரத்தை மட்டுப்‌ படுக்‌ 
தப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌, வெண்காயமும்‌ வெம்தய 
மும்‌ அவ்வகைப்‌ பயனையளிக்கும்‌, வெந்தயம்‌ 
குளிர்ச்சியளிக்குங்‌ குணமுள்ளஅ., கோயுக்கு இத 
மானது. வயிற்றுக்‌ கடுப்பு, குடலெரிச்சல்‌, பித்தம்‌, 

9, தபேதி முதலியவற்றிற்கு வெட்தயம்‌ மிகவும்‌ 
றம்த மருது. 

கறிவேப்பிலை ஈல்ல மணமுள்ள; கறிகளுக்‌ 
குப்‌ பயன்படுறெஅ. அதை அதிகமாக வேகவைப்ப 
காலோ வதக்குவதாலோ அதற்குள்ள சத்து 
நித்து விடுறது. துவையல்‌ அரைத்து உண்‌ 
பதுவே சிறந்து முறையாகும்‌, 

மஞ்சளுக்குக்‌ ரமிகளைக்‌ கொல்லும்‌ ஆற்றல்‌ 
சிறிதுண்டு. கறிகளில்‌ கிறத்திற்காக பயன்‌ படுத்து 
கின்றனர்‌. அத கபத்திற்குப்‌ பகை. ரணத்திற்‌ 
குக்‌ காரணமாகும்‌. அதன்‌ கஷாயத்தையாவது 
அரைத்த பசையமையாவ ௮, புண்‌, காயம்‌, சொறி, 
முதலியவற்றிற்குப்‌ பயன்படுத்‌ தலாம்‌. 

வெள்ளைப்பூடு மிகவுங்‌ காரமுள்ளது. கபத்திற்‌ 
கும்‌ வாதத்திற்கும்‌ சறக்த மருக்க. முன்னர்க்‌ 
கூறியவாறு எவ்வகையான கபநோய்கட்கும்‌ இத 
னைப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌. தேனும்‌. இஞ்சியும்‌ கலம்‌ 
தால்‌ அதன்‌ பயன்‌ இன்னும்‌ மிகுதியான்றத. 
ஆனால்‌ ௮௮ சூட்டை உண்டாக்கக்‌ கூடியதா தலால்‌ 
கவனத்தோடு பயன்படுத்த வேண்டும்‌. 
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19. பருப்பு அல்லது கொட்டை, 
தேங்காய்‌, நிலக்கடலை 

மது காட்டிலும்‌ பிறவிடங்களிலும்‌ விளையும்‌ 
பலவகைப்‌ பருப்புவகைகளுள்‌ நிலக்கட லையும்‌ தேங்‌ 
சாயுமே. 'தென னிக்தியாவில்‌ உணவுப்‌ பொருள்‌ 
களாக மிகுதியாகப்‌ பயன்பட்டு வருகின்‌ றன. 

நிலக்கடலைலயப்‌ பாங்கோடு பயன்படுத்தவோ 
மானால்‌ ௮௮ மல்ல புஷ்டிதரத்தக்க உணவாகும்‌. 
சதை வளர்ச்சிக்குரிய எல்லாவகைப்‌ பண்புகளும்‌ . 
அதில்‌ உண்டு. சதை வளர்க்கும்‌ ௪த்தாயெ புரோட்‌ 
டீனும்‌ கொழுப்புச்‌ சத்தும்‌ அதில்‌ மிகுதியாக 
இருக்னெறன. அதனை வறுக்காமலும்‌ . சிறிது 
வறுத்தும்‌ உண்டுன்றனர்‌. பித்த முண்டாக்கச்‌ 
கூடியதென்பார்கள்‌. ஆனால்‌ வெல்லத்துடன்‌ 
தின்றால்‌ பித்த குணம்‌ நீங்இவிடும்‌, உண்ணவும்‌ 
சுவையாக இருக்கும்‌, நிலக்கடலையையே உண 
வாகக்‌ கொண்டு மக்கள்‌ வாழலாம்‌. ரையோடும்‌ 
காய்களோடும்‌ சேர்த்து உண்‌ ப தானால்‌ அவை மிகச்‌ 
சிறந்த உணவாகும்‌. நேர்மையான முறையில்‌ 
பயன்‌ படுத்தினால்‌ பால்‌ தயிர்‌ மோர்‌ வெண்ணெய்‌ 
கெய்‌, பயிறுகள்‌, இறைச்சி முதலிய எல்லாப்‌ 
பொருள்களையும்‌ நிறுத்திவிடலாம்‌. ஈன்றாகப்‌ 
பசித்த பொழுதும்‌ அதனை ஈன்றாய்‌ மென்ற மித 
மாக உண்ணவேண்டும்‌ என்பதில்‌ கருத்திருக்க 
வேண்டும்‌. இல்லையென்றால்‌ அசீரணம்‌ முதலிய 
கோளாறுகள்‌ தோன்றும்‌. 


தேங்காய்‌ :--5மத நாட்டில்‌ தென்னை எவ்விடத்‌ 
திலும்‌ பயிரிடப்படுகறத. பாங்குபதனோடு உட்‌ 
கொள்வதென்றால்‌ ,கிலக்கடலையைப்‌ போலவே 
தேங்காய்‌ தன்‌ அளவிலே ஒரு முழு உணவு என்‌ 
யார்கள்‌. ஆயினும்‌ இரை, காய்‌, சிறிது தானியம்‌ 
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இவற்றை வேகவைக்காமலோ வேகவைத்தோ 
தேங்காயைச்‌ சேர்த்‌ அ உண்ணுவதென்றால்‌ அதன்‌ 
ஊன்வளர்க்கும்‌ ஆற்றல்‌ மிகவும்‌ அதிகமாகும்‌. 
நன்றாகப்‌ பசித்த பொழுது தேங்காயை வெல்லத்‌ 
தோடு சேர்த்து உண்ணவேண்டும்‌. கறிகாய்கள்‌ 
தேங்காயுடன்‌ உண்டால்‌ சுவை மிகுதியா ன்‌ றன. 
இளகிர்‌ மிகவுங்‌ குளிர்ச்சியுள்ளது, ௮து உடல்‌ 
நலதக்திற்கேற்ற இயற்கைக்‌ குடி நீர்‌. பித்தக்திற்‌ 
கும்‌ நீர்ச்‌ ஈருக்குக்கும்‌ மிகவும்‌ மல்லது, சதை 
வளர்ச்சிக்கும்‌ தாராளமாகச்‌ சிறுநீர்‌ கழிவதற்கும்‌ 
பெருக்‌ தணையாக இருக்கும்‌. தேங்காயெண்ணெய்‌: 
கெய்யைப்‌ போலுங்குணமுள்ளது. சோற்றிலிட்‌ 
டும்‌ உண்ணலாம்‌. தலையிலும்‌ உடம்பிலும்‌ தட 
வப்‌ பயன்படும்‌, காயங்களுக்கும்‌ புண்களுக்கும்‌ 
தடவலாம்‌. 

முந்திரிப்‌ பருப்பு - இதனை வறுக்காமலேோ 
வறுத்தோ அல்லன இனிப்புப்‌ பண்டங்களுடன்‌ 
சேர்த்தோ உண்ணுூன்றனர்‌. மிகவுஞ்‌ சுவை 
யுள்ளது. ஊனை வளர்க்க வல்லது. ஆனால்‌ இதுவும்‌ 
சூட்டைக்‌ ளெப்பிவிடும்‌, ஆதலால்‌ மிதமாக உண்‌ 
ணுரல்வேண்டும்‌. நிலக்கடலை, தேங்காய்‌ போலவே 
இக பித்தத்தை வளர்க்கும்‌. அவற்றைக்‌ காட்டி 
னும அதிக பித்தகுணமுடையது எனலாம்‌. 

20. சர்க்கரை, வெல்லம்‌, தேன்‌ 

சர்க்கரை முதலியவைகளை உணவோடு கலப்‌ 
பது சுவை கருதியே யாகும்‌. இவை இன்‌ றியமை 
யாத பொருள்கள்‌ எனக்‌ கருதப்படுகின்றன. சர்க்‌ 
கரையைப்‌ பற்றிய குரல்‌ பெரும்பாலும்‌ தேநீர்‌ 
காப்பி குடிப்போர்‌ இடும்‌ பேரொலியே யாகும்‌. 
சர்க்கரையும்‌ வெல்லமும்‌ : அவ்வப்போது பயன்‌ 
படுத்தத்தஃ்கலா. ஆனால்‌, இவை இன்‌ றியமையா௯ 

பாருள்கள்‌ அல்ல. 
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சர்க்கரை தூய்மை செய்த வெல்லமே மாகும்‌.. 
நாகரிக மக்களென்று சொல்லிக்கொள்ளுவோர்‌ 
பயன்படுத்துன்‌ றனர்‌ ; ஏனையோரும்‌ அவர்களைப்‌: 
பார்த்துப்‌ பழக வருகின்றனர்‌. சர்க்கரைதான்‌ 
மிகவும்‌ வேண்டத்தகாத பொருள்‌. அதனையே 
ஒழித்து விடுவதென்றால்‌ மிகவும்‌ சன்மையாகும்‌. 
இனிப்புவேண்டுமானால்‌. கரும்பு வெல்லமோ 
தென்னை வெல்லமோ பனை வெல்லமோ, சர்க்கரை 
தரும்‌ இனிப்புண்டாகப்‌ பயன்‌ படுத்தலாம்‌. சர்க்‌ 
கரையாகவோ வெல்லமாகவோ ௮. கபத்தை 
அதிகப்படுத்தனெறது. அதிகக்‌ கபம்‌ உள்ள 
பொழுது அதனை உட்கொள்ளக்‌ கூடாது. 


தேன்‌ :--மிகவுஞ்‌ சுவையுள்ள அ ; ஊன்‌ வளர்ச்‌ 
சிக்கும்‌ உதவி செய்வது, கபநோய்‌ அனைத்திற்கும்‌ 
இதனைப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌. முன்னரே கூறிய: 
வாறு சர்க்கரை அல்லத வெல்லத்‌ துக்குப்‌ பதிலாகப்‌: 
பயன்படுத்தலாம்‌. க்ஷயம்‌, கி்‌ மானிய, இன்‌ 
புளுயன்சா, காசம்‌ முதலிய கோய்களுக்குத்‌ தேனா: 
னது ஒரு கைகண்டமருந்து, 1 முதல்‌ 4 டிராம்‌ 
வரை மருந்துகளோடும்‌ அல்லது உணவோடு: 
கலந்து கொடுக்கலாம்‌, மிதமாகப்‌ பயன்படுத்த 
வேண்டும்‌ ; இல்லையெனில்‌ சூட்டைக்‌ ளெப்பிவிடும்‌. 
21. பால்‌, தயிர்‌, மோர்‌, வெண்ணெய்‌, 

நெய்‌ 

நமது நாட்டில்‌ பசும்‌ பால்‌, ஆட்டுப்‌ பால்‌, 
எருமைப்‌ பால்‌ இவற்றைக்‌ குடிஏன்றனர்‌. உடல்‌ 
நலத்திற்கும்‌ வலிமைக்கும்‌ மனிதனுக்குப்‌ பால்‌: 
இன்றியமையாத பொருள்‌ என்பது தற்கால 
மருத்துவரின்‌ கொள்கை. இதற்கு மறுதலைக்‌ 
கொள்கையும்‌ உண்டு, பால்‌ மனிதனுக்கு இன்றி 
ய்மையாத பொருள்‌ அன்ன என்பது. ஆனால்‌ பால்‌ 
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இடைப்பதாயிருந்து விலைகொடுத் கு வாங்க வாய்ப்‌ 
யும்‌ இருக்குமானால்‌ அதனே உண்ணலாம்‌. 

பால்‌ பலவற்றினுள்ளும்‌ பசுவின்‌ பாலே சிறந்‌ 
தீது, ஆனால்‌ எருமைப்‌ பாலோ ஊன்‌ வளர்ச்சிக்கு 
உறுதுணேயான து. ஆனால்‌ ௮து வாயுவை அதி 
கரிச்சச்‌ செய்யும்‌ ; எளிதில்‌ 2ரணமாகா து. 

ஆட்டுப்‌ பால்‌ மற்றவைகளைக்‌ காட்டிலும்‌ ஊன்‌ 
வளர்க்கும்‌ சத்து மிகுதியாக உள்ளது. முக்யெ 
மாய்‌ கபகோய்களுக்கு மிகவும்‌ கன்மையான து. 
ரண சக்திக்கு ஏற்றாற்போல்‌ பயன்படுத்தினால்‌, 
கஷயகோய்க்கு ஆட்டுப்பால்‌ கைகண்டமருக்தாகும்‌, 
1 முதல்‌ 4 டிராம்‌ வரை தேன்‌ சேர்த்தால்‌ அதன்‌ 
ஆற்றல்‌ மேலும்‌ அதிகரிக்கும்‌. 

எருமைப்‌ பால்‌ மற்ற இரண்டு பால்களைக்‌ 
காட்டிலும்‌ கனமானது, இல்வாக மோயாளிகள்‌ 
.இச்தப்‌ பாலப்‌ பருகக்கூடாது. 


கருமியாராய்ச்சியாளர்‌ பாலைக்‌ காய்ச்‌ சிப்பருக 
வேண்டுமென்று கூறுகின்றனர்‌. ஆனால்‌ கறந்த 
வுடன்‌ பயன்படுத்தும்‌ பால்‌ மிகவும்‌ சத்துள்ளது 
என்பதை யறிவார்களாக. ்‌ 

தயிர்‌, மோர்‌, வெண்ணெய்‌, கெய்‌, பாலடைக்‌ 
கட்டி முதலியவை பாலினின்‌ அ செய்யும்‌ பலவிதப்‌ 
பொருள்களாகும்‌. பாலில்‌ உள்ள வளர்ச்சிச்‌ சத்து 
இவற்றிலும்‌ உண்டு. பாலைக்‌ காட்டிலும்‌ தயிரும்‌ 
மோரும்‌ மிகவும்‌ கன்றாக சரணமாகக்கூடியன:. 
அவற்றுள்‌ தயிர்‌ ஓரளவு கடினமானது. மோர்‌ 
மிகவும்‌ எளிகாகச்‌ உரணமாகும்‌, கெய்யைக்‌ காட்டி 
லும்‌ வெண்ணெய்‌ கல்லது. இரண்டும்‌ கொழுப்புண்‌ 
பாக்கும்‌ பொருள்களெனக்‌ கருதப்படும்‌. ஆனால்‌ 
அவற்றைப்பயன்‌ படுத்துமிடத்தில்‌ தேங்காய்‌ ௮ல்‌ 
லது கிலக்கடலையையும்‌ பயன்‌ படுத்தலாம்‌. 
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22. சோற்றுப்பு 


இ௫ பெரும்பா லும்‌ கடல்‌ நீரிலிரும்‌து எடுக்கப்‌ 
படுகின்றது. சமையலில்‌ பயன்‌ படுத்‌ தப்படு 
ன்றது. பல மூலிகைகளிலும்‌ காய்களிலும்‌ உப்‌ 
புச்சத்து இருக்னெறது. பல நாட்களாக உப்புச்‌ 
சோர்த்து உண்ட பழக்கத்தால்‌ உப்பில்லாத 
உணவுகளை உண்ண முடிவதில்லை. அதிகமாக உப்‌ 
புச்‌ சேர்த்துக்கொள்வதால்‌ சீரண சக்திகெடும்‌ ; 
பித்தமோய்‌, மூத்தா சம்பந்தமான கோய்கள்‌ உண்‌ 
டாகின்.றன. இக்கோய்களில்‌ உப்பில்லாத பத்தி 
அம்‌ மிக்க நன்மையளிக்கும்‌. 


அ௮9ரணத்தில்‌ வெறும்‌ வயிற்றில்‌ ஐம்து 
அரிசி எடை உப்பைத்‌ தனியாகவேனும்‌ சம 
எடை சுக்குச்‌ சூரணம்‌ சேர்த்தேனும்‌ உட்கொண் 
டால்‌ அக்னி மாந்தம்‌ நீங்கும்‌. கால்‌ பலம்‌ உப்பை 
ஒரு பலம்‌ நீரில்‌ கரைத்து ஒரு நாளில்‌ இரண்டு 
மூன்று வேளை உட்கொண்டால்‌ கல்லீரல்‌ கட்டி, 
மண்ணீரல்கட்டி, சூதகக்கட்டி, மதுமேகம்‌ இவை 
கீங்கும்‌. கடலோரத்திலிருப்போர்‌ இப்பிணிகளில்‌ 
ஓரிரண்டு பலம்‌ கடல்நீரை உட்கொண்டால்‌ நற்‌ 
பலன்‌ கடைக்கும்‌. சிறுகுழக்தைகளுக்கும்‌ வய 
அக்கு ஏற்றவாறு கொடுக்கலாம்‌. ்‌ 


மதுமேகத்தில்‌ காணும்‌ இரணங்களை உப்பு 
நீரில்‌ கழுவுவதோடு, ஓர்‌ துணியைத்‌ தோய்த்தத்‌ 
தோய்த்துக்‌ கட்டவேண்டும்‌. எல்லாப்‌ புண்களையும்‌ 
உப்பு நீரில்‌ கழுவலாம்‌. சிரங்கு, சொறி, படை 
"களுக்கு உப்பைக்‌ கரைத்துப்‌ பூசலாம்‌; கடல்நீரி, 
அம்‌ நன்றாக ஒரு மணி நீராடலாம்‌. 
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23. வெங்காரம்‌ 

இது மருக்துக்‌ கடைகளில்‌ விற்பனை செய்யம்‌ 
படுன்றது. பொற்கொல்லரும்‌ மற்றையோரும்‌ 
உலோகங்களை ஒஓட்டிவைக்கப்‌ பயன்படுத தம்‌ 
பொருள்‌. மருத்துவர்கள்‌ இதனைப்‌ பச்சையாகவும்‌ 
பொரித்தும்‌ பெரிதும்‌ பயன்‌ படுத்துன்றனர்‌; 
வெப்பத்தன்மையுள்ள மருந்துப்‌ பொருட்களின்‌ 
வேகத்தைக்‌ குறைக்கவே இதனைப்‌ பயன்‌ படுத்து: 
ன்றனர்‌. கால்வராகன்‌ எடைமுதல்‌ ௮ரைவரா 
கன்‌ எடை வரைப்‌ பயன்படுத்தலாம்‌. இது திரி 
தோஷ ஹரி எனினும்‌ பித்தவாத ஹர குணம்‌ 
சிறப்பாக உடையது. 

இது எரிச்சலுள்ள இரணங்களை ஆற்றும்‌. 
பச்சை வெங்காரத்கை வெண்ணெயில்‌ கன்றாக 
அரைத்தோ அல்லது எலுமிச்சம்பழச்சாற்றில்‌ 
அரைத்தோ உதடு, நாக்கு, ஆசன த்துவாரம்‌, மூச்‌. 
திரத்துவாரம்‌, கர்பக்துவாரம்‌, முலைக்காம்பு இவற்‌ 
நில்‌ காணும்‌ இரணங்களுக்குப்‌ பூசலாம்‌. 

பொரித்த வெங்காரத்துடன்‌ சம எடை கருஞ்‌ 
இரகம்‌, காட்டுச்‌ சரகம்‌, பெருங்காயம்‌ இவற்றைத்‌ 
தனித்தனியே சூரணம்‌ செய்து ஒன்றாகக்கலந்‌ து: 
வேளைக்கு அரை வராகன்‌ எடை வெல்லத்தில்‌: 
கொடுத்தால்‌ சூதகவாயு, குதகமேரத்தில்‌ தோன்‌ 
௮ம்‌ கோய்‌, மாதவிடாயாகாமை இவை நீங்கும்‌, 


௬ முற்றிற்று -- 
பிழை திருத்தம்‌ 
பக்கம்‌ வரி பிழை திருத்தம்‌ 
28 1 முறையைக்‌ -- முறையின்‌ தவறான 
்‌ பகுதியைக்‌ 


Thompson & Co., Ltd., Madras. 


வைத்தியர்களும்‌ மற்றவர்களும்‌ அவசியம்‌ 
படிக்கவேண்டிய நூல்கள்‌. 


சோயைம்‌ தடுப்பதற்கும்‌ வற்த கோயைச செளக்யெப்‌ படுத்‌ 


தீவும்‌ பழ்க்கண்ட அருமையான புஸ்தகங்களைப்‌ படியுங்கள்‌| 
ரூ.௮, பை 
1, அரோக்யெ நால்‌ 05 0 | 
2, தனக்குத்தானெ வைத்தியன்‌ D020 1 
8, உணவும்‌ வாழ்வும்‌ (பதார்த்த குரை 
போதினியுடன்‌) ம. 8-0 
4, சரீர தத்துவம்‌ 0 50 
0. சரி பரிசோதனை 0 12 0 
0, சிலச்சாம்ருதம்‌ 010 0 
ர. ஏன்‌ இயற்கை வைத்தியம்‌ ஆதரிக்கப்‌ 
படவேண்டும்‌ 0 20 
8. The Indian Nature Cure 010 0 
9. Diet Cure for Health & Disease 0 6: 0 
10. Indian Home Remedies 0 4 0 
ll, Fasting Cure 0200 
மற்ற நூல்கள்‌ : 
12, திருக்குறள்‌ து 0 4 0 
18. தோ ரகஸ்யம்‌ 012 0 
14, புனித வாழ்க்கை 012 0 
1. மகாத்மா காக்தி 01:20 
16, ஸ்வான பூதி 0.20 
17. மாதர்‌ பொறுப்பு 0 40 
18. மோக்ஷம்‌ 0 5 0 


டைக்குமிடம்‌ : 
சரஸ்வதி சங்கம்‌, 
28, பிடாரியார்‌ கோயில்‌ தெரு, ஜி. டிடி சென்னை. 


